
















యర్రా నత్వనారాయణ, 5.50, 8.5౪ గౌరి... 
లేటెస్ట్‌ జనరల్‌ నాలెడ్జ్‌ 
క్విజ్‌ పవర్‌ 
కాంజుగేషన్‌ ఆఫ్‌ వెర్చ్స్‌ డిక్షనరి 
కామన్‌ ఎర్రర్స్‌ 
వంటలు - పిండి వంటలు 
జోక్స్‌ వరల్డ్‌ 
ఎ డిక్షనరి ఆన్‌ ఎడ్జెక్టివ్స్‌ 
లెర్నర్స్‌ డిక్షనరి 
“స్పీడెక్స్‌' ఇంగ్లీష్‌ స్పీకింగ్‌ కోర్స్‌ 


లీ? 

























జనప్రియ “ఆంగ్లభాష 

ఆర్టికల్స్‌ (A, An & The) & వకాబ్బులరి 

స్వయం ఉపాధి (కుటీర పరిశ్రమలు) 

'నవభారత్‌' a.K. 

“ఇన్నోవేటివ్‌ ఇంగ్లీష్‌ గ్రామర్‌ 
అన్నవరవు కుమార్‌, 


5.5.0. (క్షర్క్స్‌ గ్రేడ్‌) 
ప్రీవియస్‌ & గెస్‌ పేప 
A.P.P.S.C. గ్రూప్‌- 1 


లు 


B.S.R.B. (౧599) న్‌ 
౫౯ గీ.0, & ఇండియా న. 
(3,000 క్విజ్‌ బిట్స్‌) 
స కరుణాకర్‌ 44 గౌరి... 


* ౩30 రోజులలో... ఇంగ్లీష్‌ గ్రామర్‌ 


MA, M.Phi., 8౬, P.G.D.P.R.,, PhD. గౌరి.... 


15/- 
15/- 
16/- 
15/- 
16/- 
10/- 
15/- 
12/- 
15/- 
15/- 
15/- 
15/- 
10/- 
14/- 


16/- 


18- 
25/- 


* 30 రోజులలో...ఇంగ్లీష్‌ నేర్చుకోండి! 12/- 


12/- 


| విశేష 'ప్రజాదరణ' పొందిన మా ప్రచురణలు 


P. నాగేంద్ర ప్రసాద్‌, 8.50, 8.౬6 గౌరి... 
ఇన్ఫర్మేటివ్‌ ఇంగ్లీష్‌ గ్రామర్‌ 
A.P. హిస్టరీ స్పెషల్‌ క్విజ్‌ బిట్స్‌ 
క్విజ్‌ “ఇండియా” 
పరీక్షలు - ప్రథమ శ్రేణి 
A.P.P.S.C., M.P.D.O. 

మోడల్‌ పేపర్స్‌ & క్వశ్చన్‌బ్యాంక్‌ 

* చక్కని ఇంగ్లీష్‌ వ్రాయడ మెలా ? 












* Leamer's G.K. 
* గార్గెనింగ్‌ 

యు కృష్ణార్గునరౌవ్చ, 8.00%. గౌరి... 
లాలీ జోక్స్‌ 

చెల్లూరి సీతారాజేళర రావ, 8.00. గౌరి... 
* నాటి మానవులే - 

నేటి దేవతలా...! 
* పుట్టుమచ్చల శాస్త్రము 
* శరీరము - వ్యాధులు 
* రాశులను బట్టి .... 
మీ శృంగార జీవితం 

* "తేనె తో చికిత్సలు 

శ్రీమతి Ch. ళిరీవ గారి... 
* “చికెన్‌ తో వంటకాలు 
* “ఎగ్‌” తో వంటకాలు 
* “ఫిష్‌” తో వంటకాలు 

S, me రౌ, 44.8౬4 గౌరి... 
మెంటల్‌ ఎబిలిటి 

అడుగుల రొమయాచారి, ౧౦౬ గారి... 
శ తెలుగు పద ప్రయోగాలు 

(దోషములు-నివారణలు) 

గృహ వైద్యసారము 
* ఆయుర్వేద పానీయాలు 

















౫ స్టార్‌ మార్క్‌ ఉన్నవి స్టాక్‌లో లేవు. మ ప ప ఉత 


Cont... 
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pA. ప్రభాకరబాబు, 
M.B.BS., LA.SE.C.T., 202 
"స్పెషలిస్ట్‌ :- ఎలర్జీ & జక కౌన్సిలింగ్‌... 
గౌరీశంకర్‌ థియేటర్‌ "రోడ్‌, కొత్త పేట, గుంటూరు. 1. 
వీరి కలం నుండి జాలువారిన- “సెక్స్‌ విజ్ఞాన (గంథాలు” 


1) సెక్స్‌ ఎడ్యుకేషన్‌ .. వెల :24-00. 
2) సెక్స్‌ పవర్‌ = 2 _ వెల: 20-00. 
3) సెక్స్‌ సైన్స్‌ . ae re 18- ww: 


(అత్యాధునిక కామకా స్ట రహస్తా జలు)? 
జ ఏటిలో క పురుష జననాంగ నిర్మాణాలు, అప్తేసాస్తుర్థ్యానిక ఆచ. 0 


'_ రించవలనిన విధానాలు, సుఖ్యపౌ క ఫిలేని స్రీ-పురుషులకు. వైద్య విధానాలు- 


సలహాలు; బహ్మచర్యం వలన ఆయువు పెరుగుతుందా '?; మధ్యపానం 
| వలన “సెక్స్‌ పవర్‌” వృద్ది అవుతుందా ్జ “వీర్య స్థల్లనాన్నీ నిరోధిస్తే 
ఇ ఏకాగ్రత "పెరుగుతుందా ? లాటి అనేక విషయాలకు శాస్త్రీయ వితంపట' 
"ఇంకా. మానసిక, శారీరక "సెక్స్‌ లోపాలకు “ఆధునిక స. గల 
“అత్యుత్తమ. “సెక్స్‌ విజ్ఞాన (గ్రంథములు. ! + 
ప్రదం: | Mo పవి ి కేషన్స్‌, జా. 22 20173 య 
ల కావలసిన పు స్తకాల. స eS O.- చేయగలరు... sl 





2] అందానికి మార్గాలు ప్‌ ఉషా పద్మశ్రీ 


ఆరాగా నికి మారాలు | 








ది 
ఆయుర్వద రహానార్టిలు 

చర్మానికి సౌందర్యం ఎంత (పధానమో; శరీరానికి. అవయవాల 
కుదిరిక, పటుత్వము అంత (ప్రధానమై యున్నది. ఏ అవయవం సరిగా 
లేకపోయనా, ఆ వ్యక్తి వెలితిగానే కనిపించటం జరుగుతుంది. ముఖ్యంగా 
కను-ముక్కు తీరు బాగుండాలంటారు. హృదయ సౌందర్యంలాగా శరీర 
సౌందర్యము ఆఅణీగివుండేది కానందున- స లోపమైనా వెంటనే 
కొట్టవచ్చినట్లుగా కనిపిస్తుంది. పురుమల్లోగానీ, స్రీలలోగానీ మెల్ల కన్ను 
వున్నా లేక కంటిలో పూవువున్నా వారి "అందమంతా యెందుకూ పనికి 
రానిదొతుంది. పుప్పిగోళ్ళు హస్త కోమలత్వాన్ని భంగపరుస్తవి.. 
నోటిలో వుండే దంచములలో [కిమి చేరితే. దంత క్షయం కలిగి వరు 
సగా పళ్ళన్నీ" ఊడిపోయి, కొద్ది వయినుశకే దవడలు పీక్కుపోయి, 
చాలా వికారంగా కనిపిస్తారు. చాలా ఆకర్షణీయంగా వుండి, భాకచక్య 
ముగా మాట్లాడుతున్నప్పటికీ- శోటి దుర్వాసన వలన ఎదుటి వారికి మన 
నుంచి దూరంగా తొలగిపోవాలనిపిస్తుంది. చెవిలోనుంచి చీము కారటం, 
గుబిలి రావటం, ఆందానికి- ఆకర్షణకు అంతరాయమే! 
| శరీరం బలంగా వుంరే- ఆవయివాలు పుష్టిగా వుంటాయి. పుష్టి 
గల ఆవయవాలు శరీరము యొక్క అందాన్ని ఇన మడింప జే స్టవి, 
అందువల్ల ఆహారంలో నే పుష్టిగల పదార్దాలు భుజించటం చాలా అవసరం, 
బలాన్నిచ్చే జొషధాలు (టానికీలు) గూడా బాగా పనిచేస్రఏ. వివాహిత 
స్రీ-పుకుషులలో పరస్పరాకర్షణలు లోపించినప్పుడు ఒకరిపై ఒకరికి. 
ఏహ్మభావం జనించే అవకాశము లున్నఏ. ముఖ్యంగా స్త్రీలు తమ. అవ 
యవ సౌందర్యాన్న శద్దగా కాపాడుకోలేక పోచ్రే-= భర్తలు అన్య స్రీ 
వ్యామోహితులు కాగలరని “వాత్సాయనుడు” మొదలుగా గల శృంగార 


అందానికి మార్గాలు. 8 ఉషా పద్మశ్రీ 


శాస్త్రకారులు తెలియజేసియున్నారు. పురుషులు గూడా కొని, విధులు 
పాటించి, తమ. శరీరావయవాలను సౌష్టవంగా తీర్చిదిద్దుకొ నకపోతీ 
భార్య గూడా కొన్ని సందర్భాలలో ఏవగించుకొనే [ప్రమావమున్నది. 

శృంగారాసికి, ప్రా-పురుషుల పరస్పరానుకాగానికి మూలం- 
సౌందరకవంత మైన శరిరాంగ నిర్మాణమే ఆంటా డొక మహాకవి. శరీర 
నిర్మాణం అంతా బాగుండి, తలగానీ, ఛాతీగానీ చిన్నదిగా వున్న 
. పురుషులు. చూచేవాడికి హాస్యాస్పదంగా వుంటారు. ఆలాగే స్రీలకు 
అన్ని హంగులు బాగున్నా- చనుకట్టు లోపిసే వారి ఆందంలో చాలా 
కొరత కనిపిస్తుంది. కొందరిలో న్రీత్వం (వంధ్యాతనం) లోపించటం ' 
వలన వారి అందం యౌవనం ఆడవిగాచిన వెన్నెలలాగా, బూడిదలో 
పోనన పన్నీరులాగా ని|వ్ప మోజనము లౌతవి. శరీరానికి సంబంధించిన 
కొన్ని సమస్యలు ఇతరులకు చెప్పేవి గావు. అట్టివాటికి_ పరిష్కార 
మార్గాలు ఎవరికి వారే వెదకుకొనటం చాలా ఉ త్రనం,. ఆరదుకే ఈ 
“వెద్య విధానాలు” మీ ముందుకు తెచ్చాము. 

శరీరానికి చర్మం చాలా [పధానమైనది. చర్మం బాగా వుంటేనే 
ఆయా అవయవాలకు గల అందం రాణిస్తుంది. ముఖం అందంగా ఉన్నా- . 
మొటిమలు, మచ్చలు, వెంటుకలతో కూడి వుంటే- చూచేవారికి చాలా 
అసహ్యంగా కనిపిస్తుంది. ఎంత అందం కలిగి 'వున్నా తలలో కొంత 
భాగం బోడిగా వుండటం, వెంటుకలు పల్చగా వుండి- లోపలి మాడు 
కనిపించటం, వెం[టుకలు సంస్కార రహితంగా నిక్కబొడుచుకొని 
వుండడం, నల్లని వెంటుకలలో కొన్ని తెల్పి వెం[టుక లు రావటం 
తీరని శాపంగా వుంటుంది. అలాగే కాళ్ళు- చెతులు, ఇతర అవయవాలు, 
చాలా కోమలరగా వున్నప్పటికీ- గట్టి, చిడుము మొదలగు చర్మవ్యాధులు 
కలిగివుంటే వారిని చూచి ఏవగించుకోవటం ఖాయం 1 

= ఆరోగ్యంగాను, అందంగాను, ఆకర్షణీయంగాను- వుండాలను 

కొనే వారికి ముఖ్యంగా వారి చర్మ సంరక్షణ విషయంలో బాగా (శద్ద 


జ్‌ 
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వుండాలి. కొన్ని కొన్ని వ్యాధులు ఇతరులకు చెప్పలేనివిగా వుంటాయి, 
కొన్ని వ్యాధులకు తగిన మందులు కూడా లేవేమో? సులభంగా ఈ 
1గంథంలోని “రహస్య యోగాల” ద్వారా ఎవరికి వారే మందులు వాడు 
కొని, శరీర సంరక్షణతో బాటుగా చాన్ని అందంగాను, అకర్షణీయంగాను 
తీర్చిదిద్దుకో వచ్చును. 

చర్మ వ్యాధులు = నివారణ 


1. ఎండు ఆరట ఆకులు కాల్చిన బూడిదలో పనుపు కలిపి, 
[పతి పూటా 10 (గాములు లోపలికి సేవింపుచూ, దానినే నీటిలో గలిపి 
శరీరము పైన (వాయ చున్న- బొల్లి మచ్చలు నశింంపగలవు. 

౨. అడవి తులసి ఆకును మెత్తగా నూరి, “పెన మర్దన చేనిన 
చర్మవ్యాధులు (మచ్చలు) తగ్గిపోగలవు. 

లే. కవిరి కాచు) చూర్ణము ఆధతులము, రసకర్పూరము పావు 
తులము కలిపి, మెత్తగా నూరి, కొబ్బరి నూనెలో కలిపి [వాస్తుంటే- 
చిడుము, గట్టి తగ్గిపోగలదు. శ 

il చేదుపుచ్చాకు రసములో = పసువు. త లిక్స వానీన- శరీరము 
నందలి దురద, గట్టి పొక్కులు. మొదలగునవి (కమ్మకమముగా నశించి 
పోగలవు. 

వ, ఆవనూనెలో. బిలైడాకుల రసము, పసుపు కలిపి [వాస్తుంటే- 
చర్మ రోగములన్నీ 'గూడా నశించిపోగలవు 

6. తుమ్మి ఆకు రసంలో క కలదిగా ఉప్పు కలిపి వాసిన చిడుము, 
గట్టి ఒంటి దురదలు తగ్గిపోగలవు. 

7. నాగకేసరములు= పుల్ల మజ్జిగతో నూరి, ములు మ. 
రకములై న చర్మవ్యాధులు తరం ఆ 

రె, నారింజపండు పె గల చర్మమును, నారింజ ఆకులను ల 
మసిజేసి ఆ మసిని కొబ్బరినూనెతో [వాయుచున్న - సమస్త ర 
వ్యాధులు అంతరించిపోగలవు. 
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9. కొంచెము పసుపు, కొలది బెల్లము-గో మూతము నందు 
కలిపి పతి దినము [ప్రాతఃకాలంలో కొన్ని దినములు వరకు సేవింపు 
చున్న బోదకాలు తగ్గిపోగలదు. స్థన 

10. మరిచిగుశ్ళు దెచ్చి, పసుపును జేర్చి, పులి. పెరుగుతో 
మెత్తగా నూరి, పైపూతగా రాయుచున్న- పామా, గబ, చిడుము అంత 





డించిపోగలవు. % 
11. కాలి పగుళ్ళలో మ్శరిపాలు . యెడల పగుళ్ళు 


ఆంతరించిపోగలవు. 
Fes సరస్యతీ ఆకును దెచ్చి, బాగా నలుగగొట్టి, 2. శెర్ణి -సిళ్ళలో 
వేసి ఆ నీరు 1 శేముు మిగులు వరకు మరగకాచి చల్లారిన తరహ ఆ 
నీటితో కడుగుతున్న- దారుణమైన చర్మవ్యాధులు కూడా, నివారింపబడ 
గలవు. 
1%, ముల్టింగి గింజలను, ఉత్తరేణి. ఆకురసముతో నూరి “పైకి 
రాయుచున్న బొల్లి మచ్చలు పహరించిపోగలవు 
14. మూర్కొాం౦డాకు పసరుతో నల్లజిలక్యర చూర్ణమును కలిపి 
పెకి రాయుచున్న - దద్దుర్దు, చిడుము వగైరాలు నశించిపోగలవు, 
సుఖవ్యాధుల వలన కలిగే అందవికారమునకు 
1. ఊడుగవేరునకు సమభాగం మైసాక్షిని జేర్చి, మెత్తగా నూరి. 
కుంకుడు గింజంత మాతలు గట్టి [ప్రతి దినము సేవింపుచున్న సవాయి" 
పుండ్లు వలన కలిగే బాధ లుపశళ మించి మచ్చలు పూ ర్రిగా మానిపోగలవుం 
వి, తానికాయలోని పప్పును గంధముగా అరగదీసి ఆ గంధము 
పెన రాసిన సవాయి సంబంధి మైన పుండు, మచ్చలు హరించిపోగలవు. 
8, తుమ్మచెట్టు ఆకును మె త్తగా నూరి. మచ్చలపై నలుగు, 
బెట్టుచున్న యడల సవాయి సంబంధమైన మచ్చలు క్రమక్రమముగా 
మాసిపోగలవు.. 
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4. ఫిరంగి చెక్కను చూర్ణము గావించి- తురక వేపాకురసముతో 
[పతిదినము 10 [గ్రాముల చూర్ణము లోపలికి. (కడుపులోకి) సేవింప 
చున్న. సుఖవ్యాధి వల్ల గలిగిన దారుణమైన మచ్చలు, పొడలు 
హరించిపోగలవు. ఇది గొప్ప ఆనుభవ సిద్ద యోగము. 

క. మశూచి సోకి తగ్గిపోయిన అనంతరము పొక్కులు తగ్గ 
కున్నచో వేపాకులో పసుపు కలిపి మెత్తగా నూరి పెన తాయుచున్న 
పౌక్కు_లు తగ్గిపోగలవు. 

6. కొందరికి అండములు (వృషణములు) బాగా పెరిగి చాలా 
వికారంగా వుండటమే గాక- నడవటానికి, కూర్చోవటానికి గూడా 
చాబా ఇబ్బందిగా. వుంటుంది. అట్టివారు [పారంభదళలోనే- తెల్పజిల్లడు 
వేరునకు గల “పె పట్టను (కలితో) మెత్తగా నూరి ఆండములకు మంద 
ముగా రాయుచున్న వాటి "పెరుగుదల అంక ట్టబడును. 

చర్మ సౌందర్యము దల్గుఠింద్రు 

1. మంచి గంధముతో బాటుగా కస్తూరి పసుపు (ఆమగంధి) 
యొక్క గంధమును గూడా కలిపి (పతి దినము ఒంటికి లేక ముఖము 
నకు బాగా మర్దన చేయుచున్న చర్మము సున్నిత మైన క దినములకు 
సౌందర్యవంతము, కాంతివంతము కాగలదు. 

2. చెంగల్వ కొష్టును, మాదీ ఫలముల రసమున ౦దు వారము 
రోజులు నానబెట్టి తరువాత దానిని మెత్తగా లేహ్యమువలె మర్దనచేసి. 
. వుంచుకొని [పతీదినము ఆ లేహ్యమును ముఖమునకు [వాసుకొనుచున్న 
ముఖచ ర్మము కోమలమై, (పకాశవంతము కాగలదు... స్ట 

ల, పసుప్తనందు జిల్లేడుపాలు' పోసి బాగా మెత్తగా నూరి ఆ 
uy స్నానమునకు 1 గంట ముందుగా పుతమునకు రాచ్చి, బాగా 
మర్దన. చేసి, ఆరిపోయిన తరువాత స్నానము గావింపుచున్న కొలది 
దినములలో ముఖమునందు గల నల్లదనము విరిగిపోయి, చాయ కలుగ 
గలదు. పొడలు, మచ్చలు కూడా పోగలవు. 
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4. మణినిలను మెత్తగా చూర్ణము గావించి, ఆ పొడిని ఆవనూనె 
యందు వైచి కాచి చల్లారిన తరువాత వడకట్టవలెను. ఇట్టు వడకట్టిన 
ఆవనూనెను పొట్టపండు యొక్క గుచ్చులతో కలిపి నూరి రాచిన యెడల 
శరీరము పె గల శోభి మరియు తెలుపు, నలుపు, గోధుమ రంగులు గల 
మచ్చలు రూపుమాసి పోగలవు. 

5, తుంగదుంపలు, కస్తూరి పసుపు- మెత్తగా చూర్ణము గావించి- 
ఆ చూధమునకు సమభాగముగా పెసరపిండి కలిపి, ఈ మొత్తమును ఒర 
సీసాలో భ్మదపరచి- (ప్రతిదినము ఒంటికి నలుగు బెట్టుకొనుచున్న చర్మ 
వ్యాధులు హరించు పేగాక- శరీరము సౌందర్యవంతముగా, మృదువుగా 
నుండగలదు. 

6. పొట్టకాయలు గిల్రినప్పుడు, విరిచినప్పుడు కారే సొనచే శరీర 
మందలి శోభి మచ్చలను రుద్దుచున్న శ్రీఘముగా ఆవి మానిపోగలవు. 

7. జావంచాలు, పెసలు, తుంగదుంపలు, కస్తూరి, పనుపు సమ 
భాగాలుగా తీసికొని మెత్తగా చూర్ణము గావించి, ఆ చూర్ణమును (పతి 
దినము నలుగుగా ఉపయోగించుచున్న శరీరము నుస్నేతము, కాంతి 
వంతము కాగలదు. 

ర. ముషిణిచెట్టు ఆకుల రసమునందు, దాని పండును మెత్తగా 
నూరి= ముఖమునకు: గాసి శరీరమునకు. గాని! రాయుచున్న కొలది 
దినములలో శరీరము యొక్క రంగు మారి, చక్కని వర్షము కలుగును. 
కాంతివంతముగా అందముగా నుండును. 

9. జాజికాయను నీటితో గంధముగా నరగదీసి దట్టముగా రాయు 
చుండిన. వికారముగా నున్న మొటిమలు నశించి ముఖము అందముగా 

నుండగలదు, స జ 
ర! పాలచెట్టు ఆకులను మెత్తగా నూరి, నలుగు బెట్టుచున్న 
కత షి గల నికారమగు మొటిమలు పోయి, 
సపెంపొందగలదు. 
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ll. మద్ది చెట్టునకు గల పెట్టను మెత్తగా గంధమువలె నూరి 
ముఖమునకు రాయుచున్న గొప్ప గొప్ప మొట్‌మలు గూడా తగ్గిపో 
గలవు, 

12 చిరు సెనగలు, మృరిచిగుళ్ళు కలిపి మెత్తగా నూరి మొటిమ 
లకు రాసిన యెడల నశించిపోగలఅవు. 


రై నౌందర్య్యము కల్గుటకు 


1. చిక్కని నువ్వుల నూనెలో తగు మాతం జీడిగింజలు . 
నలుగగొట్లి వేసి ఆ నూనెను సుమారు 2 గంటల వరకు కాచి, బాగా 
చల్లార్చిన తరువాత వడియగట్టి, సీసాలోబోసి యుంచి, [ప్రతిదినము 
వెంటుక లకు రాయుచున్న శిరో రోగములు నించి, వెంటుకలు 
గట్టిపడి తుమ్మెద రెక్క_లవలె నిగనిగభాడుచుండగలవు. | 

వ. మందార పువ్వులు 1కిలో బాగా నలుగగొట్టి, 1కిలో నువ్వుల 
నూనెలో వేసి ఒక రోజు నానబెట్టిన తరువాత మరుదిన మా నూనెను 
పూలతో సహా 1 గంటసేపు కాచి చల్దారిన తరువాత వడగట్టి- ఆ 
నూనెను ప్రతిదినము శిరోజములకు రాచుకొనుచున్న వెంటుకలు 
సుకుమారముగా కాగలవు, వత్తుగా పెరుగును. తెల్ల వెంటుకలు 
పోగలవు. | 

కి. యౌవనదశలో తల te తెల్పబడిన యెడల నున్నగా 
గుండు చేయించి, పాలతో గన్నేరు వేరును బాగా, నూరి, తలనిండా దట్ట 
ముగా రాచిన (ఈ కం 4-5 రోజులు కలల తెల్లవెంటుకలు 
రావు. 

4. 1 లీటర్‌ ఆవుపాలు, 1 లీటర్‌ గుంటకలగరాకు రసం, 
1 లీటర్‌ నువ్వులనూనె, యష్టిమధుకము తి తులాలు (యష్టిమధుకం 
నలగగొట్టి వేయాలి) కలిపి ఒక కుండలో బోని, నువ్వులనూనె మిగిలిన 
వన్నియు ఇనికిపోవువరకు పోయ్యిమీద బెట్టి. కాయవలెను, (అనగా ఈ 
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మొత్తం 1 లీటర్‌ ఆగువరకు కాయాలి) బాగా చల్హారిన పిమ్మట ఆ నూనె 
వడగద్టి- వశ్యము చేయుచున్నను తలకు మర్దన 'గావించుచున్నను తెల్ల 
వెం[టుకలు నశింపగలవు. 

ర గుంటకలగర పువ్వులు, జపా పుష్పములు మెకపాలతో 
నూరి, ముద్ద జేసి, ఆ ముద్దను ఒక ఇనుపపాతలో బెట్టి, మూతవేసి, వారం 
రోజులు భూమియందు పాతివేసి తిరిగి ఆ ముద్దను గుంటకలగర రసంతో 
. నూరి. శిరస్సుకు మర్దన జెసి, ఒకరోజు రాతి అ టియుంచి, ఉదయమున. 
తల న. తెల్టవెర్యటుకలు నశించి, నల్చబడ గలవు. జుత్తు వత్తుగా 
సపెరుగగలదు 

ప నోళ్ళు (తమిదెలు) నల్చగా మాడ్చి, ఆ మసిని నువ్వుల 
నూనెలో వేసీ బాగా కాచి వడగట్టి- ఆ నూనెను వెంటుకలకు రాయు 
చున్న 'తెల్ట వెంటుకలు నల్చబడ గలవు. 

7. ఉమ్మెత్తాకులు రసము దీసి, ఆ రసమును తలపై బాగా మర్దన 
జేయుచున్న బోడితలవై వెంటుకలు రాగణవు. 

8: గురువిందాకు మెత్త గానూరి, మర్దన 'గావింపుచున్న (రోజుకి 
8 మార్టు) ేనుకొరుకుడువల్ల కల్గిన బోడితనము ఫోయి  వెంటుకలు 
రాగలవు, 
9, ఏనుగు దంతమును దెచ్చి సన్నని రజనుగా జేసి దానిని బాగా 
మాడ్చి, ఆ మనిని నూనెలో వేసి, కాచి, వెంటుకల కా నూనె రాయుచున్న 
తెల్పవెం[టుక లు నల్లబడి' వత్తుగా, పొడవుగా పెరుగగలవు. We 

10. పచ్చికొబ్బరి 'బాగా రుబ్బి, పాలు పిండి ఆ పాలను“ శకము . 
నకు మర్దన జేసిన చుండు నశించి, పోగలదు. జాత్తు 
“నల్పగొ పెరుగును. 

1. గంజాయి అకు పచ్చిది దెచ్చి, రసమును దిసి అ పను 


' రాయుచున్న టు పేనుకొరుకుడు నశంపగలవు. మ 
షళచును.! వ. 


ళో 
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1=, గోరింటాకు రసమును- కొబ్బరినూనెలో గలిపి, తలకు 
మర్దన చెయుచున్న- వెంటుకలూడిపోవుట ఆగి, శిరోజములు గట్టిపడ 
గలవు. rr 0 | 
18. జీడిగింజలలోని - జీడిని తీసి మెత్తగానూరి, తేనె కలిపి, 
తలపై ధాయుచున్న- బట్టతలపోయి, వెంటుకలు రాగలవు. 

14. 4 తులముల వెన్నపూసలో- రెండు నిమ్మకాయల రసము 
న బాగా నూరి ఆ వెన్నను ఒక గాజు లేక పింగాణి పాలో పెట్టి, 
నిండా నీళ్ళుపోసి, మూత తీసి లె రోజుల వరకు ఆ (ప్రకారమే వుంచి, 
తరువాత ఆ వెన్న 25 మార్చు నీళ్ళతో కడిగి అతి స్వల్బంగా (2 గస 
_గసాల |[పమాణం) కళ్ళలో బెబ్టిన- కనురెప్పల సంర లూడిపోవు 
వ్యాధి అంతదించగలదు. ఇది ఒక. అద్భుత చిట్కా యోగము! 

15, పల్లేరుపుప్వులు, నువ్వుపూలు సమభాగములుగా దెచ్చి; 
తేనె, నెయ్యి కలిపి నూరి; శిరమునకు రాచిన- పేను కొరుకుడు నశించి, 
వెంటుకలు రాగలవు. 

16. పొగాకును- ముక్కలుగాడేసి, కొబ్బరినూనెలో ఐదారు 
రోజులు నాననిచ్చి, తరువాత బాగా పిసికి, వడకి టన ఆ నూనెను తలకు 
రాచుక హొనుచున్న - చుండు, పేనుకొరుకుడు వలన వెంటుక లూడి ది 
ఆగిపోగలదు. 

hE శరీరమునందు, ముఖముపైన- ఇంకా కొన్నిచోట్ల అంద 
చికారముగా వేంటుక లు కలిగియున్నప్పుడు- జమ్మి చెట్టు ఆకురసముగానీ, 
లేక చెక్కయొక్క._ రసమునుగానీ= ఆ వెంటుకలపై మర్దన చేసిన- 
. అవి ఊడిపోగలవు. ఆ [పదేశంలో పనుప్పచే (ప్రతిదినము నలుగు పెట్టు 
చున్న. తిరిగి వె మొలకెత్తవు. ఇది రహస యోగము. ఆ 

1ర. కుసుంబా గింజలనూనెను వెం[బుకలడే పే రాచి, బాగా మర్దన 
న. సమ్మ ప పసుపుతో గట్టిగా నలుగు బెట్టిన. ఆ వెంట్రుక స. 
పోయి, మరన్న టికీ రా 


00 


(య 


* 
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శరీర వికారాలు = నివారణ 


1. అడ్డరసపుచెట్టు యొక్క ఆకును దెచ్చి, వెచ్చచేసి, రసము 
పిండి, ఆ రసంలో శంఖచూర్ణమును కలిపి, వంటికి రాయుచున్న- 
శరీరము నుంచి వెడలు దుర్గంధములు బోగలనుః 

2, బోడతరమనే చెట్టును- [వేళ్ళతోసవి ' పెళ్ళగించి దెచ్చి, 
నీడలో ఎండబెట్టి మెత్తగా చూర్ణిము గావించాలి. ఈ చూర్ణమును ఒక 
స్పూన్‌ తీసుకొని, నీటిలో గలిపి, [పతిరోజూ రెండుపూటలా సేవింప 
చున్న- శరీర దుర్గంధము అంతరించగలవు (ఇది సిద్దయోగము. 

౪. మారేడు దళములు నూరి, రసముదీసి, ఆ రసమును- శరీరము 
నకు పూసికొన్నను లేక లోపలికి [దావుచున్నను- శరీర దుర్గంధములు. 
పోగ తన 

4. చిలుకకూర రసమునందు- సము1దఫన చూర్ణము గలిపి, 
శరీరమునకు రాయుచున్న - దుర్గంధములు పోగలవు. 

పుప్పిగు ళ్ళు 

5. చ్మిరియొక్క 1వేషస- నీడలో ఎండబెట్టి, చూర్ణము గావించి, 
ఆ చూర్ణము గోరులో కొంత పెట్టి, కొంత చూర్ణము లోపలికి తేనెతో 
-సేవంపుచున్న- పుప్పిగోళ్ళు అంతరించి, స రాగలవు. ' 

6. జీడి గింజలలో నుండు జీడిని అరగదీసి, గోళ్ళకు. రాయు 
చున్న - పుప్పిగోళ్ళు హైగతస్‌, 

క్‌ కుప్పింటాకు రసము నందు. గుల్లసున్నము, పనుప్ప కలిపి-' 
గుడ్డకు 'రాచి, ఆ గుడ్డను గోళ్ళకు వెసి కట్టుచున్న - పుప్పిగోళ్ళు త్వరగా 
వాోశలఅపుు: . 
నరీరముతగ్గుటకు 


చి, తక్కిలి చేరు కషాయముతో - గో మూత సిలాజిత్తును కలిపి 
[ప్రతిదినము సేవింపుచున్న-శరీక స్థైల్యము (భారి శరీరము) తగ్గిపోగలదు. 
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rr 





౪, [పాతఃకాలము నందు (పతి దినము చల్లని నీటియందు తేనెను 
కలిపి, |తాగువారికి- ఊబ శరీరము (దొందురు ఒళ్ళు) తగ్గిపోగలదు. 

10. ,పతిదినము [పాతః5 కాలమునందు యోగాసనములు వేయు 
చుండుట వలన, లెక చెమటపట్టు వరకు శరీరమునకు కఠిన పరిశమ 
కలిగించుట వలన- ఊబ శరీరము (పనికిరాని ఒళ్ళు) తగ్గగలదు. 

11. కొంతకాలం వరకు. గోధుమ రొ, పాలు, పండ్లు ఆహా 
రంగా తీసుకొని; కాలము గడుపుచున్న - శరీర లావు [కమ్మకమముగా 
వగిపోగలదు. 

నత సంబంధము 

1. అవిసె ఆకుమెత్తగా నలుగగొట్టి- ఒక కుండలో బాగా 
ఉడుకబెట్టి, దాని రసమును గుడ్డలో వేసి పిండి, దినమున కొక ఆర 
జాన్స్‌ చొప్పున లోపలికి సేవింపుచున్న- రేచీకటి తొలగిపోగలదు. 

ర రపు చెట్టునకు గల లేత చిగుళ్ళను [పతిదినము రెండు 
మూడు తినుచున్న - రేచీకటి పోగలదు. ఈ ఆముదపు చిగుళ్ళనే. మేక. 
పాలలో వేసి, కాచి, చల్చారిన తరువాత, ఆ పాలు కళ్ళలో వేసిన* కంటి 
వెంబడి నీరు కారుట శమింపగలదు. 

తి పల్టపీచర చిగుళ్లు దెచ్చి, నేతిలో వేయించుకు శినుచున్న - 
రేచీకటి అద్భుతముగా. పోగలదు. 

4 మిరియమును- పెరుగుతో అరగదీసి, she కాటుక జసు 
చున్న - రేచీకటి తొలగిపోగలదు. 

ర్స్‌ జమ్మి పువ్వులు- ఆవు నేతిలో ఉడికించి, “న్నేతమలపై జస 
కట్టిన- కలకలు, ఎరుపులు, సీరుగారుట తగ్గిపోగలదు. . 

6. జిల్లేడు వేరు నలుగగొట్టి, ఆ ముద్ద కొలది సేపు సిటిలో చేని 
వుంచిన కల ఆ నీరు వడ గట్టి, కళ్ళలో చెనీన యెడల - నేత 
సంబంధ మైన వికారములు తగ్గిపోగలవు, 


గ్రే 


(3 
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7 చేకుచెట్టు పువ్వులు- ఆవునేతితో వెచ్చచేసి, రశ క 
కట్టుక ట్రిన- మంటలు, దురదలు, కలకలు శమింపగ లవు, 

ర. తములపాకుల యొక్క_ తొడిమలను నూరి, రసమును దీసి, 
ఆ రసము ఒకటి రెండు చుక్కలు కళ్ళలో వేయుచున్న - నీరుకారుట 
ఎరుపులు హరించగలవు, 

9, సీరుల్లి పాయల రసము- ఒకటి రెండు చుక్కలు కంటిలో 
వేయుచు, గోంగూర పులుసుతో అన్నము తినుచున్నచో- రేచీకటి ' 
"ఫోగలదు. 

10. rere దెచ్చి, పసుపుకొమ్ము రసంలో నూరి, 
కంటిచుట్టూ పట్టు వేయుచున్న- పుసులు కట్టుటపోవును. మరియు 
దుర్మాంపములు, వాపులు, దురదలు గూడా హరింపగలవు. 

11. వంటాముదము నందు- పమిడిపత్తితో చేసిన వత్తిని వేస, 
వెలిగించి, ఆ దీపపు మసీని- బాగా తోమిన రాగి పశ్శెమునకు పట్టించి, 
ఆ మసిని గీకి- ఇందు పచ్చ కర్పూరము తగు మాతముగా కలిపి, 
కొద్దిగా ఆముదము వెసి, మర్దన గావించినచో- కాటుకవలె నగును. ఆ 
అ స్రీ పురుషులు నే తములకు ధరించిన నేతవ్యాధులు ఆంత 
రించుటేగాక; వారి ముఖ సౌందర్యము ఇనుమడించి, ఆకర్షణీయముగా 
నుండ గలరు. (సాన యందు మంచి గంధపుచెక్కు నరగదీసి, ఆ గంధ 
మును రాగి పశ్ళిమునకు ముందుగా పట్టించి, తరువాత పొగ పట్టించ 
వలెను, | 

చెని సంబంధము 
“1. జాజి ఆకులు ముద్దగా నూరి, వెచ్చచేసి, రసమును పిండి, 
ఆ రసమును చెవిలో పోసిన- లోపలి కురుపులు మాని, రకము కారుట 
లి 'తములపాకులు, వక్క, సున్నము, లవంగాలు, జాష్యతి, 
పచ్చకర్పూరం వీటిని బాగా నోటితో నమలి- ఆ ముద్దను గుడ్డలో వేసి, 
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Fe అకా! 
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పిండగా వచ్చిన రసమును. చెవిలో ' పోనన యెడల- లోపల నున్న 
ల నివారించగలదు. 


లి మునగచెట్టు యొక్క వేరును మెత్తగా నూరి, రసంతీసి, 
ఇందు కొద్దిగా తేనె నువ్వులనూనె, వైంధవ లవణములు కలిపి, చెవితో ' 
గైపన యడల అంతర్గతముగా నున్న అనేక [వణములను పోగొట్టును. 


4... ముల్లంగి దుంపను నూరి రసముతీసి, కొలదిగా a 
చెవిలో రోనసిన యెడల, అనేక శూలలను హరించగలదు. 


గొంతు సంబంధము 

కొంతమంది మాట్లాడుతుంటే “ఏణానాదం” వలె ఉంటుంది. మరి 
కొందరు “కోయిలలు కూసినట్లు" తీయగా మాట్లాడుతుంటారు. మృదు 
మధురంగా వుంటుంది. కొందరి కంఠస్వర అక్షణం! మాటలనేవి కంఠం 
(గొంతు) ద్యారా కలిగె శబ్లతరంగాల వల్ల వస్తపి. గొంతులో ఏదో ఒక 
విధమైన దోషం ఉన్నప్పుడు స్వరం సరిగా పలకటం మౌని వేస్తుండి. 
రూపము, సౌవ్షవములతో శరీరము చక్కగా ఉన్నప్పటికీ- కంఠస్వరం. 
బొంగురుగానో, పీలగానో, కీచు స్వరంగానో ఉన్నా- లేక మాట్లాడే 
సమయాలలో ధారళంగా బెకపోయినా, పొడిరగు వసు బాధిస్తున్నా, 
ఇంకా కంఠ స-బంధంగా మాటలకు అంతరాయం కలిగించె లక్షణాలు 
కలిగి ఉన్నా చాలా ఇబ్బందికరంగా ఉండటమే గాక ఎదుోవారు- ఏది 
మాటలను విని భరించగల సహనాన్ని కోల్పోయి, విసుగుదలను చూపటం 
తటస్థించును. ఆందువలన గొంతు విషయంలో అన్ని వేళలయందు. 
శ్రద్ద వహించక తప్పదు. కొన్ని సమయాలలో- వాతావరణం. మార్పుల 
వల్లి కూడా కంఠ స్వరం దెబ్బడినే అవకాశము లున్నవి. ఆయా సంద 
ర్భాలను పురస్కరించుకొని ఈ [కింది విధంగా కంఠాన్ని, స్వరాన్ని 
సక్రమరూషంలో ఉంచుకోవచ్చును. 


అందానికి మార్గాలు 18 ఉషా పద్మశ్రీ 

lz ఆఅక_లఅక[రను న. యొండించి, బాగా నలుగగొట్రి, మెత్తటి 
మార్గంగా చేసిన పిమ్మట భ్యదపరచి; (పతి దినము ఒక స్పూన్‌ మోతాదు 
గల ఈ చూర్లములో తేనె కలిపి, సేవింపుచున్న యెడల- మాటలలో 
గల వ్యత్యాసములు తొ తొలగిపోయి, కొలది కాలనునకే చిలుక పలుకుల 
వంటి వాక్కులు గలవారగుదురు. 


9, తములపాకులు, వెరు మిరియాలు సమభాగాలుగా కలిపి, 
బాగా నలుగగొట్టి, ఆ ముద్దను నోటియం దుంచుకొని, కొలది కొలదిగా 


ఆ [ద్రవమును [మింగుచున్న- క"ఠస్వరము నందు కలిగిన వివిధ 
దోషములను, బొంగురుతనమును పోగొట్టి; చర్కని స్వరము కలుగు 
నట్టు చేయగలదు. 

లి. పిల్చపీచర తీగలను నీడలో యొ"డించి, మెత్తని చూర్తము 
గావించిన పిదప [పతినిత్యము ఆ చూర్ణమును గోమూ[తము నందు 
కలిపి, సేవింపుచున్న- గొంతునకు కఫము అడ్డుపడుట, గురగురమనుట, 
కిచుగొంతుగా నుండుట మొదలగు అనేక విధములైన కఫ జనిత కంఠ 
దోషములను బోగొట్టి, స్వరమును చక్కగా నుంచగలదు. 
4. చెదు పుచ్చచెట్టు యొక్క. వరు చ్హూర మును (పతి నిత్యము 
_గోమ్మూతముచే సేవింపుచూ- మరియు అదే వేరును గోమూ[తముచే 
అరగదీసి, ఆ గంధమును కంఠము పైన రాయుచుండిన యెడల- కంఠము 
నందు గల స. [గంథులు, గండమాణలు హరించి; కంఠస్వరము 
బాగుపడగలదు. 

ర్‌, వరహా మెత్తగా నలుగగొట్టి, నేతితో అ లేక ఆముడో 


ముతో గానీ వెచ్చచేసి, గుడ్డలో వేని, కాపు కాయుచున్న- 'పొతావరణంలో 
కలిగే మార్పులవల్ల సంభవించే గొంతువాపులు శ్రమించి, స్వరం బాగు 
పడగలదు. ఇది అనుభవ యోగము. 

౨6. నల్రజీలక రను - మెత్తగా నూరి, ఆ పొడిని నేతియందు గాని 
ఆముదము నందు గానీ బాగా వేడి చేసి (ఉడికించి), పైన పట్టువేసిన-. 
కంఠమునకు కలుగు అన్ని విధము లైన వాపులు నివారించబడగలవు. 


అందానికి మార్గాలు 19 ఉషా పద్మ శ్రీ 





7. చేదు సొట్రకాయను- నీడలో బాగా యెండించి, మెత్తటి 
చూర్ణ మగు వరకు. నలుగగ్గొ టి, ఆ చూర్ర మునందు- తేనెజేర్చి, (పతి 
దినము సెవింపుచున్న - కంఠము నందు కలుగు గిలిగింతలు, వొడి 
దగ్గులు నివారించబడ గలపు. 

వ్‌ "పెద్ద ఉసిరిక పండ్లను నీడలో బాగా యెండించిన పిమ్మట 


వాటిని దంచి, మెత్తటి చూర్ణముగా దేసి, పతి దినము పావు లీటర్‌ 
పాలలో. రెండు-మూడు టీ స్పూన్‌ల ఉసిరిక గడ్డ, చూర్గము కలిపి, బాగా 
కాచిన తరువాత కొంచెం నెయ్యి జేర్చి, సేవఏపుచున్న- పొడిదస్తలు 
నిర్మూలించబడు టేగాక ; స్వర సంబంధమైన దోషము లంతరించగలవు, 

9. కచోరములను- మెత్తగా చూర్ణము గావించి, (పతివిత్యము 
ఈ చ్యూరమును తేనెతో కలిప్కి సేవింపుచున్న- అన్ని విధములైన 
దగ్గులు హరించి పోగలవు. జలుబువల్ల (శీతాకాలంలో ) కలిగిన గొంతు 
నొప్పులు, గీర మొదలగున వన్నియు నివారించబడ గలవు. 

10. సీమ కరక్కాయలు, జాజికాయలు, కవిరి కోటు Catechu) 
ఏలకులు సమ భాగములుగా తీసుకొని, మెత్తగా చూర్ధము చేసి ఆర 
స్పూన్‌ చూర్ణము [పతి నిత్యమూ, తేనెతో సేవింపుచున్న - ఎన్ని దినము 
లకు తగ్గని, శరీరములో జీర్ణించుకుపోయిన దగ్గులన్నియు -తగ్గిపోగలవు. 

11. నీరు సున్నమ్సును- జిల్లేడు పాలతో నూరి, యెండ బెట్టిన 

తరువాత నిప్పులలో కాల్చి, అటుపిమ్మట తాంబూలమునందు తగు 
మా[తముగా నుపయోగించుచున్న - సాధారణమైన అన్ని దగ్గులు నివా 
రించబడగలవు. 
మశూచి నిరోధము 

పుట్టుకతో నవమన్మథాకారులై నప్పటికీ. మళూచి కోకినచ్లైన 
ముఖమంతా గుంటలుపడి, చాలా అందవికారంగా కనిపినుంటారు, ఈ 
వ్యాధి త్మీవతను ; బట్టి కురూష్మత్వం ఉంటుంది. ఈ వ్యాధి వచ్చిన తరువాత 
అరికట్ట గలగటంఆ ఏ వైద్యశాస్త్రంలోను కనిపించదు. రాకుండా తగిన 
రమణ “ సొందుట యొక్క టే మార్గము ! | / 


అందానికి మార్గాలు 20) ఉషా పద్మశ్రీ 





ke స్పోటకం ( పెద్దమ్మవారు ' ఆనేది అంటువ్యాధి. వి [గామంలో 
నైనా- ఈ వ్యాధి ఎవరి కైనా కనిపి (సోకితే) ....ఆ పరిసర [పాంతాలకు 
వ్యాపించే [ప్రమాద మున్నది గాబట్టి అటి సమయాలలో ' ముందుగానే 
చేదు పొట్ట వేర్లు దెచ్చి, నలుగగ్‌ ప. సిటిలో సమ. నీరు నాల్గవ వంతు. 
మిగులునట్లుగా దిగ కాచి, అనునిత్యమా ఈః నీరు అరజొన్స్‌ సేవింప 
చుండ్తిన యెడల- అట్టివారికి మహూచిక (SmMall.P0x) వ్యాధి వలన. 
[ప్రమాదముండదు. (దీనిని సేవించునప్పుడు విరేచనములు కాగలవు.) 

లి, మశూచి కానుమానము కలిగినప్పుడు- అడ్డసరమును సమూ 
'అంగా నూరి, రసంగా తీసి, అందులో తేనె కలిపి "సేవించిన వ్యాధిని 
నిరోధించగలదు. 

$. మశూచికము వ్యాపించి యున్నప్పుడు. కాకరాకులను నూరి, 
రసము తీసి, దానియందు సమానంగా నిమ్మపండ రసము కలిపి, "సేవించు 
చున్న- మశూచి వ్యాధి వలన బాధ యుండదు. ఇది అనుభవ సిద్ధ 
యోగము ! 
4. “మశూచికము వచ్చింది” అనే అనుమానం కలిగిన వెంటనే 
కానుగు వేరు రసము, డఉనిరిక పండ్ల రసము సమముగా కలిపి; అందు 
పంచదార, తేనె కూడా చేర్చి సేవింపుచున్న- wi es 
ఆరికట్టగలదు. 

5. మహచిక వ్యాధి [పారంభించిన “వెంటనే Sots 
ముద్దగా నూరి, చిబకకూర యొక్క రసముతో సేవించిన. వ్యాధి 
[పమాదించకుండా నివారించబడగలదు. న న 

6. మహచికము త్మీవముగా సోకియున్న సమయములో-. చిన్న 
విగా నున్న ముచి ముత్యములు తొమ్మిదింటిని నోటిలో వనుకొన్‌; 
(మింగి గోరు వెచ్చని నీరు త్రోగిన యెడల. మశూచిక వ్యాధి వలన 
' బాధయుండదు., వ్యాధి నిరోధింపబడగలదు. ఇది అనుభవయోగము! 

ఐతర ఉపరౌరాగములం 
శరీరం ఆరోగ్యముగా ఉన్నప్పుడే ఎవరికైనా “దబీవక ళ” (ప్రకాశిస్తుంది, 

బహిర్గతంగాగానీ, అంతర్గతంగాగా ని= ఏ విధమైన బాథలున్ననూ.... 


4] అందానికి మార్గాలు “వ... ఉషా పద్మశ్రీ 


ల. 








అవి mm సహజసిద్దమైన "ల లావణ్యాని 'కంతరాయములు కలిగిం ' 
చును. చిన్నదైె వా, పెద్దదైనా .బాధ బాధే ! కొన్ని: చాధలు ఓర్చుకోవటా 
"నికి వీలుగా. వుంటే నవ వ న్ని బాధలు. ఓరిమిని పరీక్షించేవిగా. వుంటవి, we 
కొన్ని వ్యాధులు పెకి కనిపిస్తుంటవి. మరికొన్ని రుగ్మతలు చూచే వారికి "--. 
కనిపించకుండా అంతర్గతంగా బాధను కలుగజేస్తుంటవి. పురుషులకు- 
ఓజస్సు, తేజన్సు కలుగజేసే రేతస్సు (ఇన్మదియం)-. చాలా మందిలో 
పలు విధాలుగా నష్టపడుతూ' ఉంటుంది. ఇలా వీళ్ళనష్టాన్ని పౌందేవారు- 
ఏంతటి బలవర్దక ఆహారాలు సేవించినా; రసాయన చికిత్సలు ఖౌందినా= ( 
-వెలవెలబోయి కనిపిస్తుంటారు. “తరచుగా వీర్యో స్టేలనాలను. “పొందేవారు 
అందంగా ఉన్నప్పటికీ - సీర సనంగాను, నిస్సత్తువగాను, పాలిపోయినట్టు ~ 
-ఉఊండటం సహజం"! కొందజు పురుషులు జరిబీజం, (ఆండముల ప్ప) 
వలన చ్మితహింసలకు. గురౌతుంటారు. ఇట్టినారు పదిమందితో ' ఉల్లాసం 
గాను ఉత్సాహంగాను. గడపాలంమే. మానసికంగా చాలా క 
టారు. కొందరికి: అండవృద్ది.. (బుడ్డ) సంభవించి, నరకయాతనను ఆనుభ 
విస్తుంటారు.. ల. నడ వాలన్న్మా కూర్చోవాలన్నా ' "చాలా [4 మించవలసి 
త. పైకి మాతం చాలా అందంగా కనిపిస్తూ. లోపల: అరడవ్యద్ది 
చేత బాధపడుతూ, తమలో తాము కుమిలిపోయె.. స్పరుషపుంగవులు చాలా. ' 
మంది తనా అతికి స్త్రీతో మాట్టాశాణనా 1 వారితో సరస సల్తాపా 
లకు దిగాలన్నా విపరీతమైన చిడియంగా. ఉంటుంది. పీరు తమ. భార్యల 
వద్ద కూడా సంపోర్డ రతీ సాఖ్యాన్ని పొందలేని. స్థికిలో- గానగ్రోస్తం 
వలె నస్సారంగా జీవిస్తుంటారు. , We ఆ. భై వ 
్‌ మైొలలు|ర క్ర క మొలలు (మూలశంక). అనే హన | పుర 
మలకు కూడా: కలుగుతుంటుంది: . ఇడి కొన్నికొన్ని వాతావరణాలలో. 
విపఠీతాగా' బాధిస్తుంటుంది. = ద్ర వాళ్ణధిగోల వారికి తరచూ విరేచనాను 
మానీళ కలుగుతు-పుంది. ఈ విధమైన ' బాధతో- పదిమందితో ' “కలిసి 
ఉత్సాహంగా పాల్గొనరేక- శ శమ” బాధను క తిట్టుకుంటూ సతమత 


"అందానికి మారాలు | . ఉషా పద్మశీ 
చం ౧౫ ( 





మౌతుంటారు. కొందరికి అతి మ్యూత వ్యాధి సంభఎస్తుంబుంది. ఈ 
వ్యాధి వలన భాధపడువారు- నలుగురితో కలిసి ఉన్నప్పుడు. పలుమారులు 
అల్పాచమనమునకు వెళ్ళవలసి. రావటంతో- “*వారేమనుకుంటారో” నన 
సిగ్గుతో అవమానాన్ని పొందినట్టుగా భావిస్తుంటారు. రకాన్ని వలుచన 
. చేసి శరీర సౌందర్యానికి భంగం కలిగించే వ్యాధు ౩లో - “కుసుమరో గం 
- ఒకటని చెప్పక తప్పదు. ఈ వ్యాధి స్త్రీలకు సంభవిస్తుంటు ది. అపురూప 
లావణ్య రాపలైనప్పటికీ.... కుసుమ వ్యాధిచే పీడింపబడే స్ర్రీలు- రక్త 
_వీహీనులై, నరములు బయటబడి, పాలిపోయిన శరీరంతో కళ్ళల్లో 
[పాణం "పెట్టుకొ ని ఉన్నట్టు కనిపిన్తుంటారు. పీక క సపన్‌ కెయ్యాలన్నాం 


~~ 5 అలసట, నిస్త్రాణం అధికంగా వుంటూ ఉంటవి. 


_ ఈ ఏవధంగానే- ఇంకా అనేక విషయాలలో గ్రీ- పుగుమ రిరువురు- 
తమ సౌందర్యాన్ని, "ఉత్సాహాన్ని కోల్పోయి; నిస్వహాయంగాను, స్‌ో 
జంగాను తమ అమూల్యమైన. జీవితమును- . వృథాపరుస్తుంటారు. క 
(కింద నుద హరించబడిన విపధ రహస్య వైద్య విధానాల లతా వారి 
వాడి బాధలకు. చికిత్సలు జరుపుకొని, ఆరోగ్యవంతులై - అందంగాను, 
_ఆనందంగాను- జీవితాన్ని . సుఖమయం .చెనికోవచ్చును, : = 


వర్ష (వీర్య) సష్టిధంం 


పురుషులలో - “శుక్ల నష్ట ” మనేది అనేక విధాలుగ్నా . ఉంటుంది. 
ఆతివేడి చ్రేయటంవల్ల- కొంచరికి, మానసిక 'దుర్భలత్య్వరవల- కొంద్ల 
రక్‌. ముష్టె నై'భునాది చేష్టల ద్యారా క్రొ కోండరికీ శుక నష్టం. పరుగుతుంటే = 
మధుర మైన కఅలుగని, "స్వప్నాల ద్యారా- "వీర్యాన్ని" నష్టపడేవారః 
కొందరుంటారు." వ్‌: విధంగా శుక్ట నష్టం జరిగినప్పటికీ... ఫలితం ఒకే 
విధతిగాాటంటుంది.. కాబట్టి బలాన్ని జీవ: శ కిని, తేజస్సును కలుగ 
జేసే. వీర్యుశ క్తి (శక్త. కణాలు). దుర్వినియోగం as చూదుకొంటేనే 
మిసమిసల్తాడే , ౧నవయౌవన్ర, , కలిగి. -జ్ఞంద్యర్కి' 'ఆలంకారం రాణింపునకు 
ర్హాగళ్తవు Reem des bi 


క భా పిక అ 
. “వస: 
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wo చోళ అనే ధాన్యాన్ని - ఒక రోజల్లా నీళ్ళలో 'నానబోసి, 
మరురోజు కడిగి, యెండబెట్టి దోరగా. వేయించిన పిమ్మట' వాటిన్సి 
మెత్తని పిండిగా విసరాలి. కాచి, చల్హార్చిన షావుసేరు పాలలో- మూడు 
నాలుగు చెమ్పాలు “పె విధంగా విసిరిన పిండిని వేసి, రుచి కొరకు పటిక 
బెల్లం పొడిగానీ, పంచదార గానీ తగు మాతం కలిపి, రోజూ రెండు. 
పూటలా సేవిస్తూ వుం పే- వేడివల్ల, ఇతర శారీరక మార్పులవల్ల కలిగే 
శుక నష్టాలు అరిక ట్రబడి - 'బలంగానూ పుష్టిగానూ వుండ గలరు," 
2. తంగేడు పువ్వులను సేకరించి, ప్‌డలో ఎండించిన తరువాత- 
వాటిని మెత్తని .చూర్ణము జేసి, ఒక ట్స్‌ ఉమ్ము మట్టల రసంలో- 
. ఒక స్పూన్‌ a పుష్ప చూర్ణము: కలిపి, [పతినిత్యము సేవించు 
- చుండిన- వివిధ శుక్టన ష్టములు నివారంచ స. "అతి ఉష్ణము తగ్గి, 
చలువ-జే:యును. pe 9 
లి, దొండచెట్టు యొక్క వేర్లు దెచ్చి, సీడలో ఎండించిన: “పిదప ల్‌ 
మెత్తగా దంచి, చూర్ణము జనః ఈ చూర్గమును (పతినిత్యమూ రెండు ' 
' వేళలా తేనెతో కలిపి సేవించుచున్న యెడల- శుక్ష నష్టమును. ఆప్పచేసి, " 
శరీరమునకు. ధాతువృద్దిని, శ క్రిని కలిగించును, దీని తో నా న 
పాలు గే సేపింపుచున్న' ' మంచిది... ™——— 
4. 4..శెలని 'సీరుల్రిపాయలను సన్నని ముక్కలుగా తరిగీ, _ నేతితో "1 
జాగా వెయించి, పంచదార పాకము నందు కలిపి, [పతినిత్యము ' తిను '- 
చున్న... యెడల-. అనేక విధములైన శుక్ల నష్టములు -ఆరికప్టబడుటయే " ' 
గాక్క అధిక ఏర్యశ. శ్ర, బలము కలిగి నవ యౌవన్సులవలె' నుండగలరు.. 20 
ల్‌ పిప్పళ్ళు 100 (గాములు దెచ్చె, క భపరచి, ఏడు. రోజులు. ప 
ని పండ్ల త్రసము నందు చాన బెట్టి (పగలు మాత్రం ఎండతో. మెడుతుం 
డాలి; ' 'ఆ తరువాత చాబిని. “స్వచ్చమైన నిమ్మపండ్ల రసముతో నూరి, ut 
ముద్దగా వచ్చిన తదుపరి కుంకుడు .గిరజలంత మ్యాతలుగా కట్టి, '"అవో ఫ్‌! 
ఆరిన. తరువాత. ప్రతి దినము ఉదయం- | ఒక మాక 
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శ 





వంతున ఆవుపాలలో _ సేఏస్తూ ఇహం నష్టములు అరికట్టబడి, వీర్య 
వృద్ది కలుగగలదు. 

. వరి బీజము | 
ls గచ్చకాయ ముక_లు లేక గచ్చచెట్టు ఆకులను- సౌగాకుతో 
స కలిపి మెత్తగా నూరి, వాచిన ఆండము” పె పట్టువేసిన "త కీఘ 
ముగా ఆ వాపు అంతరించి, బాధలు కు, 
| 2, బాలింతపాలు, గచ్చపలుకులు సమభాగాలుగా కలిపి? నిమ్మ 
'పండ్ల రసముతో మర్షిన జేసి, వాచిన ఆండములకు పు వేసిన యెడల - 
త్వరితముగా వాపులుపోయి, బావలంతరించును. 

న అండవ వృద్ధి (బుడ్డ) . 
iy తెల్ల జిల్లేడు చెట్టుయొక్క- పట్ట (పైతోలు)ను: దెచ్చి, కలి 
(పున్నీళ్ళు)తో బాగా మెత్తగా నూరి, వృద్ది. నంది యున్న అండములకు 
బాగా. లేపనము గావించవలైను. ఈ (ప్రకారంగా (పతిదినము జేయుచున్న 
గొప్పగా వృద్ది నందియున్న బుడ్డలైనను నివారింపబడి, అండములు 
స వాటి సహజ స్థితిని గారందగలణవుం... ఇది అపూర్వ [ష్మకియ ! 
ల్‌ చేదుపుచ్చ చెట్టు వేరును నశ. నీడలో ఎండించిన.. పిదప. 
దానిని మెత్తగా చూర్ణము- గావించి, ఆ చూర్ణమును . తిరిగి. _ఆముదముతో. 
బాగా మర్దనచేసి ఉసిరిగ కాయలంత మాత్రలుగా కట్టి, ఆరబెట్టి. ఉంచాలి... 
ఈ మ్మాతను పావులిటర్‌ అవుపాలలో వేసి, బాగా. కలిపి,, "ఆ పాలను... 
మూడు దినముల కొక. పర్యాయము సేఏింపుచున్న యెడల-:దినటినాలీ, న్‌ 
వృద్దిగా ; పెరిగిపోవుచున్న '. + ఆండముల; (బడ్డలకు: వృద్ది: అంతరించి -.. 
కొలది. కాలమునకే వాటి సహజ స్థితి. నందగలచవు." Pe 
Cn “అండములు 4 వ్యద్ధినందుట! eee వెంటనే గమ 
. నించి, త్తడిగుడ్డన్ను- .విరుగా, గోచి పెట్టుచుండ్లిన యెడల. వాట్‌ పెరుగు 
దలను నిరోధించనచ్చును. ఆహారములో. మార్పులు కూడా చాలా ఆవ, 
సర్గము. Ua 


అరలో 


“మొలలు, (రల. 


[= చేదు సౌరకాయలోని బాగా ముదిరిన గింజలను- చవుటుప్పు.. 
_ కడుగుతో మెత్తగా నూరి, కుంకుడు. Hess మా।తలుగా. కట్టి, mr 
 మూడుపూటలా- పూటకొక మాత వంతున గేదె పెరుగుతో సేవించిన 
యెడల- మొలలు, అంతరించి మ. (ఈ [ప్రకారం వారం రోజులు 
సేవించాలి): | Wr ye 

aR ఉనిరిగపండ్ల రసము, తిప్పసత్తులను-. గేధె మజ్జిగలో కలిపి, 
పూటకు పావులీటర్‌ వంతున [పతి దినము రెండు పూటలా . సేవింపు 
చున్న- మొలల వ్యాధి ఆంతరించిపోగలదు.. 
లి తీపికంద గడ్డకు చుట్టూ వెలితి లేకుండా మట్టిని వత్తుగా పూసి, 
ఆరిన పిమ్మట- దానిని కణకణలాడు నిప్పులలో వేసి = బాగా (న 
తరువాత- దానిలోని. గుజ్జులో. కొద్దిగా ఉప్పు, కొంచెం న. 
కలిపి చేనింపుచుండిన- మొలలు అంతరించగ లన వ Se. 
4. నెల్లి చెట్టు యొక్క ఆకులు. దెచ్చి, తరిగి, గేదె వక్టలో | 
భవ పులుసుగా కాచి, డాగుచుండిన యెడల - =. మూలకం వ్యాది) తొలగి | 
ఫోగలదు. saa 
ర్‌, తములపాకుల తమ్మిని- పిలకల (మొలల్మ కు De a 
తక్షణమే బాధల లంతరించట మే గాక; ఆనతి. కాలమునందే పిలకలురాలి 
పడిపోగలవు, ge న we 

6. తీప్పతీగెను- మెత్తని అ గేదెమజ్టీగలో వేసి... 
కాని; [తాగుచుండిన-= తీవ వ బాధాకరమైన. మొలజ వ్యాధి, కూడా. ఉపా 
శమించి, త్వరలో ఉంతరిరటీపోగలడు. ఇది అనుభవ యోగము! 

7. మిరియాలు 10 (గ్రాములు. శొంఠి _ 20 _్రాములు, చిత్ర. 
" మూలము 80 (గాములు, . 'అడవికంద 16 గ్రాములు తీసుకొని; ఏటికవి " 
. గానే మెత్తని చూర్ణములుగా ' జేసి, పాత బెల్లము 500 (గాములు. పాకము 
చతర తందు - “ఈ. చూడ్ణములన్నియ్మ వేని బాగో కలబెట్టి, క్రాంచెము. 


ల్ని 
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లెట్‌ 








నెయ్యి కూడా చేర్చి, లేహ్యముగా తయారుజేసి, |పతిదినము రెండు 
_ పూటలా ఉసిరికాయంత లేహ్యమును. సేవింపుచూ - మద్దిగ, బాగా పండిన 
ఆరటిపండ్ల్తు' ఆనుపానముగా పాడుచుండిన యెడల- రక్తమును [క వించు 
చున్న; తీవ బాధాకరమైన రక్త మొల అంతరించి, సలవు. ఇది సిద్ద 
రహస్యము! హం 

8 కరక్కాయలు- బాగా ఎండించి, మెత్తని చూర్తముగాజేని, న 
(పతిదినము భోజనమునకు అరగంట ముందుగా ఒక టీ స్ఫూన్‌ చూర్ణ 
మును- బెల్లములో కలిపి మ. రక్త మొలల వ్యాధి తంత, 
రించి పోగలదు. న. ve ప 

9. చానిమ్మచెక్క, కొడిశ పాల ica సమ భాగములుగా గొని, 
వచ్చి; మెత్తగా నలుగగొట్టి, సిటిలో ws బాగా మరఠగ'బెట్టవలెను. శః. 
విధముగా: ఆ నీరు నోల్గవే వంతు -మిగులు వేరకు దిగకాచి, వడగట్టి, . 
చల్లారిన సీదప ఆ కషాయమును (పతిధినము 1 కౌన్స్‌ తీనుకొని, ఇందు 
అ జున్‌ తెనె కలిపి, రెండు పూటలా సేవింపుచున్న. _యెడల్లి- తీవ 
మైన రక్త. మొలల వ్యాధి అంతరీరచిపోగలదు. ss 

గ 10= నాగశకేసరము మెత్తగా చూర్ణము 'గౌవించి. “పంచదార వ. ప్‌ 

వెన్నలో కలిపి —— రెండు వేలా “సేనింపత్తున్న రక్త 
మొలలు అర Mec ee 
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లట 
న [మిరియాలు కానుగపువ్వుల్లను, పంత. ఖగ. ం 
మెత్తగా నూరి ఉసిరిగపండు (ప్రమాణం, గల్ల మ్మాతల్తు చేస్తి: పూట =. 
_క్రాకమిరు' నేరేడుచేక కషాయంతో. స్లేవించ్చుచుండిన్ల డల ఆతి 
మూత వ్యాధి" నిరోధించబడగతిదు.' ol 
శ్వర, -కామేరటీ. 'శాయలలోని ముదిరిన గింజలను 'కీస్తుకాని, బాగా 
నలుగగొట్టి, నీటిలో" క్‌ ' మరగజెట్టాలి. ఈ, విధంగా నాల్గవ వంతు సీర. 
మిగత వరకు కాన” వకేదద్దు. చల్లారిన, తరువాత. . హూటకుబటాన్స్‌ 1 


Ge జ an 
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వంతున [పతి దినమూ రెండు పూటలా ఈ క కషాయమును. సేవించు 
. చుండిన- అతి మూత, -వ్యాధి అంతరించగలదు. 

పి చోళ్ళు అను ధాన్యమును తీసుకొని, షభపరచిన తరువాత. 
నానబెట్టి, తిరిగి అపి ఎండిఐచి, .పిదప దోరగా వేయించి, పిండి జేసి, 


[పతిదినమూ ఈ ప.డితో. స్టేను కాయించుకొని సేవించచుండిన యెడల- 
అరతిమూత వ్యాధి నివారించబడ గలదు. 


రుద మవ్యా ధి. 


ls ఎరని పూలు హూచే' అటుక మామిడి చెట్టును సమూలం 
( (వేళ్ళతో సహాగా దెచ్చి, బాగో నలుగగొట్టిన తరువాత - నేతితో. 
వేయించి, తగినంత పంచదార కలిపి నేవించుచుండిన యెడల- | 
కల్లు ఎర కుసుమ వ్యాధి నివారించబడగలదు. | 
ల ముదరపండిన అరటిపండులోని గుజ్జు, క 'రసము, 
తేనె, . పంచదార సమపాళ్ళలో ' ముర మర చేన్‌; " సేవాసతన్నం 
శోమము” అను కుసుమవ్యాధి “నివారించును. |. 

ల. ఉసిరిక పండ్ల రసము నందు-. పంచదార కలిపి, పూటకు 
లకన్‌ చొ॥న రెరడు పత నేవింపుచున్ననూ; లేక ఉనిరికపండ్లను 
బాగా ఎండించి, మెత్తని చూర్ధముగాజేసి, పూటకు స్పూన్‌ చూర్గమునందు. 
రెండు స్పూన్‌ల, తేనెను జేర్చి, రోజూ రెండుపూటలా సేవించుచున్ననూ-. : 
స్రీలను అధికముగా బాధించెడు కెల్ల కుసుమ వ్యాధి ఆంతరించిపోగలదు, 


న్‌ 4. మంచి గంధపు చెక్క_ను-' సాది, ముద్గచేసీ; ఆ. "గంధపు 
ముద్దను- బియ్యపు కడుగు నీటియందు కలిపి, : వ. కుసుమ. 


స్ట వ్యాధి నివారణ యగును. _. ౨.” ల కక 
ర్‌, కలబందచెట్టు యొక్క వేర్లు 'గానవచ్చి; నీటితో. బాగా కడిగి, 
మెత్తగా. నల్పుగ్రగొట్టి- గుడ్డలో వేసి, పిండిన యెడల రసము "వచ్చును. 
ఈ రసము నంచు పాలు, పంచదార హు. కలిపి న. 
కుసుమవ్యాధి తగ్గిపోగలదు. నటే స; 
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6, కలబంద మట్ట మొక్కు లో పలి భాగంలో" గల గుజ్జును దీని? 
పేదికజెల్లపు 'సొడి కలిపి, : సేరంచుచున్న- స్రీలకు కుసుమవ్యాదు లంత 
రించగణవు. > 
“ఎ... "= కొబ్బరికాయ యందు గల -పూవును- కరకుగా దీన అందు 
ఎం కలిపి న. యెడల- కుసుము. బారు ఇంతరించ 
“గలవు, "- rE 

ర , ఎ్యరటి పూవులు పూయు-' " చం[ద్రకాంత' చ న ళు 
దుంపను దంచి. రసముగా దీసి, ఆ'రసముదు పంచదార కలిపి, వూట, 
కొక జాన్స్‌ చొప్పున ప్రతిరోజూ రెండు పూటలా. నేవించేచుండన. 
ర ర్త కునుమ వ్యాధులు శిఘముగా- నివారించుబడగలవు.. 


9 9. చింతగింజలక్షు,. వైన గల పొట్టును: డీసి బాగా, కతు 
చూర్ణము గావించి; ఆ చూర్ణమ్లను కాచి చఛల్దార్చిన. పాలయందు గలిపి, 


సేవిలచుభుండినం తెల్ల క్ర కునుమవ్యాధుల్లు నివారింపబడ గలవు. 


10 లెత తాటి పువ్వులను - రసముగా. దీన, ఆడు నాల్గవ వంతు 
ఆఅవుపాల్సు,. కొంచెము పటిక బెల్లము పొడి కలిపి సేవించుచున్న - కుసుమ 
వ్యాధి సవా నా కాగలదు. 


రసోయన శ్రియలు న. 

“రసాయన” ,మనగా-. = సజీవ ర్లస్తమును. .పైంపొలడిరకేది”గా 
oy నబడ్జినది... “శరీరంలో గల ధాతువులను. సమ వెళ్ళాలో ఉంచి? 
శరీరానికి. సిని, త్తుష్టిని, కాంచని నునుపును బలాన్ని, ఉత్సాహాన్ని 
fis ఏద్గానాల్తే 'సోయన్ల. పకియలు ! ఈ రసోయనములు సేవిం 
చుట, పరవ సరం వమునువచ్చినాంశరీరరో ముడుతలు పడక, నిగనిగ. 
"'లాడుతుండటమే గాక “ముసలి” వారు కూడా “క్యూరటిజారో. వం. నూశతనో 
,జ్వాహంతో, గం్వత్తలు... వేస్తుళట్లాయ్‌ నవయౌవ్రనం:: వీరా 'ముఖంలోను, 


Pre 
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వమ్లులల్లోను. తొచ్లాగి . చూస్తుంటుంది. అందంగా, ఆకర 
వత్తు అ మైనా ఉవీ స ఇవయస్తునాపవై నా: ఆహ్లాదంగా" “గడపాలంటే. తప్పక 
. "రసాయనం: వాడవథిని ఉంటు ౨ది, . య. ఇ . గ | rey 


యరగా_ 





ప 


త్త? 


ఉషా పద్మ శ్రీ 
1. యష్టి మధుకమును- మెత్తని చూర్ణము గావించి, వస్త్రగాశిత 
' మొనర్చి, జాడీలో గాని, సీసాలో గాని భృదపరచి ఉంచుకోవాలి. [పతి 
దినము ప. తప్పకుండా ఈ చూర్ణమును రెండు న్పూన్‌లు- -'గోరు 
| వెచ్చని వాబలో కలిపి, రోజూ రె. క పూటలా సేవించుచుండిన- 
వయసు పెరుగుట వల్ల శరీరంలో సంభవించే మార్పుల నరికట్టి, శారీరక 
దారుఢ్యమును కలుగ 

క pe చిత్రమూలము చెట్టుయొక వేరును దెచ్చి, నీడలో ఎండిం 
చిన పిదప- మెత్తని చూర్ణము గాపంచి, సీసాలో బ|దపరచి యుంచుకొని; 
,పతిదినము క్రమము దప్పకుండా ఒక స్పూన్‌ చూర్ణ మునందు -. అర 
స్పూన్‌ నెయ్యి, అర స్ఫూన్‌ తేనె కలిపి- ఉదయం, సాయంతం 
సేవింపుచూ. అనుపానంగా చిక్కని : పాలు .[తాగుచుండిన యెడల 
ముసలితనము నందు కూడా 'నవయౌవన వంకతులవతె శరీర పుష్టి రలిగి, 
ఉత్సాహముగా, నుండ గలకు, ల స్థ 
త్ర, తిప్పతీగెను రసముగా. దీసి; ఒక జాన్స్‌-రసము నందు అర 
జాన్స్‌ తేనెను కలిపి, (ప్రాతఃకాలంలో పరగడుపున సెవిస్తుఎక్సు. నవ 
యౌవనవంతులై, బహుకాలము నూతనో త్సాహ ముతో. శరీర దారుఢ్యము 
కలిగి యుండగలరు. 
! he సరస్యతీచెట్లు (మ డూకపర్ది)ను . స్తమూలముగా , లోనా వచ్చి. 
కడిగి, కాగా నలుగగొట్టి, గుడ్డలో వేని పండి, రసమును. దీసి; . ఒకటి 
లేక రెండు బౌన్స్‌ల రసము నందు మూడు రెట్లు అధికముగా-, ఆవుపాలు 
కలిపి,. (ప్రాతఃకాలంలో -సేఎస్తుంటే- బుద్ది ఏకా సము 'నంది, ' _మేధాళ క్తి 
పెర్తిగ్గి,, శరీర' దారుఢ్య మభివృద్ది. జైందున. oa | 

_ ర._మంచి కస్తూరి. 10.4గాముల్పు లవంగాలు = 10. గ్రామాలు, + 

చందనము- 10. (గ్రాములు, మొమ్మాయి- ౧1 (గ్రాములు దెచ్చి; వీటన్నిటిన్ని 
విడివిడ్తిగా న్లలుగ గొట్టే. కభపాలి, తద్వుక్లరి పస్మీర్టుతో బాగా మర్దనజేస్ని 

పర , సొజకంత ప్రమాణంలో, మాత్రలు, కట్టి ఆర్లిథ్ల; తరువాత సీసాల్లో, 


ల్‌] అందానికి మారాలు ని 
గ 


అందానికి మార్గాలు . go. ఉషా పద్మశ్రీ 
భదఎపరచుకౌ ని, [పతి మ. రెండు వూటలా ఒక మాత వంతున 

మచి $జితో - సేవింస్తమ్యా, పుష్టికరమైన ఆహారమును దినుచుండిన 
యెడల- శరీరము 'దృఢత్యము నంది, నునుపుదేలి, మిసమిసలాడు 
చుండుకేగాక; ఎంత వయసు పెరిగినప్పటికీ యౌవనవంతులవలె, జీవ 
కళతో నొప్పారుచుండగలరు. ఇది యొక అనుభవ సిద్దమైన అద్భుత 
యోగము | 

రసాయన [ద్రవ్యాలు స్రీలు- అత వయసుశొ సంబంధము. 

లేకుండా ఏ వయసు నందైనను వాడవచ్చును. [పతి జబొషధము కనీసం 
' ఆరు మాసములు [క్రమము దప్పకుండా వాడీతేగానీ-. దాని మ. గుణ 
[ప్రభావం తనుభవంలోకి రాదు. - ఆటుపేమ్మట ఆపకుండా "సంవ భక్‌ 
వరకు వాడిన వారికి చలనముండదు. తదుపరి కాలంలో అవసరం cle 
తిరిగి వాడినందువల్ల స్రీ పమాడమునూ రాదు. 
రసాయన జొషధాల్ని వాడటానికి పూర్వమే- విరేచనములకు . 
వేసుకొని, శరీరంలోని కల్మషాన్నంతా పార్యదోలాలి. ఆ తరువాత ఒక 
దినమంతా తేనె కలిపిన నిమ్మపండ్ల రసాన్ని మ్మాతమే ' సేవిస్తూ ఉప 
_ వాసం చెయ్యాలి. అటుపిమ్మట మాత మే- రసాయన [దవ్యాలు. ఉపయో 
గించటం వలన. సత్సలితాలు కలుగతవి. రసాయన (దవ్యాలు వాడే. 
కాలంలో- శరీరానికి పుష్టికరమైన. ఆహారం అందిస్తూ తగినంతగా 
బుతు చెయ్యటం చాలా అవసరమ్ము | 

వ్యో యామము ద్యారా శరీరంలోని నాడులు వికసించి, పరిశుుభ 
మైన రకా కాన్ని నాడీమండలాల ద్వారా శరీరమంతటా పవహింపచేయట మే 
గాక; ఆహార పదార్దాలు. తగిన విధంగా. జీర్ణమై, మలిన. పదార్థాలు 
శరీర రంధ్రాల ద్యారా. బహిర్గతము లౌతాయి. అందువలన వ్యాయామం 
తప్పనిసరిగా చెయ్యటం చాలా "అవసరము. అంతేగాక; రసాయన బాష 
. థోతన :ఇవోడే కాలళరలో = బద్రీ: సంగమాన్ని పరిమితం చెయ్యటం చాలా 
] అవసతము౫ శ్రీలుగాస్‌' 'పుకుషులుగాసి తమ లైంగిక సంపర్కాన్ని 


ఇ 
&. 


చె 


ఆందానికి సూరా “A త - ఉషా పద్మశ్రీ 





నెలకు రెండు పర్యాయములుగా పరిమితి చేసుకొని .బౌషధ వాడకం 


చేస్తుండటం బాలా ముఖ్యము, వీలై నవారు పూర్తిగా (బహ్మచర్య 


నియమం పాళి ఇంకా నట. లా 'సత్పలితాలను 
పొందగలరు... 

రసాయనిక జాషధాలు వాడటంతో బాటుగా త్రీ" పురుషులు (పతి. 
నిత్యము, యోగాసనములు, పాణాయాః సము అభ్యాసం చేస్తుంచే- అట్టి 
వారిని గురించి చెప్పవలసిన పనిలేదు. ఆసనముఅ ద్వారా నూతనోత్తేజము, 


 ఉత్నోహము, చురుకుదనము, ఆరోగ్యము. లభిస్తే, [పాణాయామము 


ద్వారా- జీవశక్తి అధికమై, ఆయుర్దాయము పెంపొందే అవకాళము. 
లున్నవి. ఆయుర్దాయం పెంచుకోవటానికి ees అతి ము 
సాధనము! 


dp) ముఖ్యమైన యోగాననమ 
1. పద్మా సస క్ట 


శారీరక. నాడీ నికారమున కీ ఆసనము చాలా ఉత్తమమైనది. ఇది 


స్రీలకు, పురుమలకు, పిల్లలకు కూడా సులభసాధ్యమెనది, ఈ ఆపరు 


అభ్యాస మొనర్చి, పతిదినము 10-15 నిమిషములు ఆసనమునర దుండిన 


“-ఉదరకోళము నందలి నాడీమండలము లందు రక్త [పసరణము . [కమ | 


బద్భమై, వివిధ రోగములు నశించి, శారీరక శక్తి తగినంతగా ' లభిస్తుం 
టుంది. నడకలో- కాళ్ళు, మోకాస నొప్పి పుట్టుట అనేది ఉండదు." 


క య. మానసిక నిశ్చిలత్వము కలిగి, నరముల a పలహీనత,. అంత 


ంచగలవు. 
విధానము ;- ఈ ఆసనము వేయుటకు ree 


(పదేశములో చక్కగా కూర్చుని- రెండు కాళ్ళు ముందుకు ' చాపి 'ఆ 


తరువాత ' ఎడమకాలును . దెచ్చి కుడి తొడపె నుంచి, తిరిగి .కుడి కాలును - 


. చెచ్చి.ఎడమం. తొడ బెట్టి, రెండు పాదముల యొక్క సుడమత-పౌ,త్రి. 


అందానికీ మార్గాలు వ స. ' ఉమో పద్మ నీ 





కడుపుకి తామనట్టు అమర్చి, వెన్నుపూస వంగకుండా. దేహమును 
నిటారుగా నుంచి రెండు చేతులను- రెండు మోకాళ్ళపై ఉంచి, నిశ్చ 
లంగా కూర్చుండవలెన్ను. ఈ విధంగా పద్మాసనంలో = ఎంత ఎక్కువ 
కాలం కూర్చుంటే అంత మంఎది. [పాఠరంభంలో కొంచెం కష్టంగా 
నున్నప్పటికి- అభ్యాస [క్రమంలో చాలా హాయిగా నుండగలదు, 
కా MEE కు ¥ 
వీపు, పొట్టకు సంబంధించిన= అన్ని విధములైన రుగ్మతలను. 
పోగొట్టి, వెన్ను నందు గల నాడీమండలము నందు రక్ష [పస్తారము 
సాఫీగా జరుగునట్టు చేయుటలో ఈ ఆసనము ఉపయోగపడగలదు, దీనిని 
రెండు-మూడు | నిమిషముల కాలము అభ్యాసము చేయుట మంచిది. ఈ 
ఆసనము వేయుట వలన మలబద్దక ము అంతరించి, సకాల - ఏరేచనము 
కోగలదు. మరియు నరములకు పటుత్వము, ధాతువృద్ది జనించి; రసాయ 
నిక బొషధములు శ్మీఘముగా ఫలితము లిచ్చుటకు తోడ్పడగలదుః 
స్రీలకు బుతు సంబంధ మైన అన్ని వ్యాధులను పోగొట్టి, గర్భాశ యిమును 
ఆరోగ్యవంతముగా నుంచగలదు. .' 1 నజ 
విధానము :- ముందుగా పద్మాసనమును వేసిన పిమ్మట, కుడి. 
చేతిని ఏపు వెనుక భాగంగా పోనిచ్చి, కుడికాలి”. బొటనవేలిని పట్టుకొని 
అదే విధంగా ఎడమచేతిని కూడా వీపు. వెనుక [ప్రక్కగా హోనిచ్చి, 
' ఎడమ కాలి బొటన (వేలిని. పట్టుకొని, వెన్నును. నిటారుగా నుంచి, ' 
తగినంత శ్వాసను బీల్బి,, నెమ్మద్ధిగా ముందుకు వంగి, ముఖమును 
భూమికి తాకింపవలెను, ఈ 1పకాఠం రెండు= మూడు" నిమిషాల వరకు. 
ఉండి, తిరిగి నెమ్మదిగా పైకి లేచి, యథా (ప్రకారం రావలెను. _ 
rr: యోగ. ఎమ్ల్మ్యుధాసనము. పతి దినము" అభ్యాసం. చేసేవారికి. సామా... 
... న్యంగా ఏ వ్యాదులు దర్గిజేరవు. ముందుకు _ వంగేటప్పుడు, తిరిగి “పైకి. 
లేచె సుష. 35. 'నిద్యోనముతో కూడిన. జాగ్రత్త చాలా అవసరము. 1 


అందానికి మార్గాలు es a "ఉపా పద్మశ్రీ 





వీపు మధ్యభాగంలో గల వెన్నెముకకు -ఏ విధమైన ప్రమాదము, ఒ శ్రిడి 
తగలని ఏధంగా ఎక్‌; ఆసనాన్ని అభ్యాసం చెయ్యాలి. 
క న క శ అ 


కా పిట్యూటరీ (గంథులకు సంబంధించిన క 
పు మెడ తల్క గొంతు భాగములలో గల నాడులు-' పది 
శుద్దమె, ర క్ల ప్రసారము సాఫీ కాగసిదు. శరీరము ముడుతలు పడకుండా. 


ల ఉండాలంచే ఈ ఆసనమునకు మించిన సాధనము మరొకటి 
లేదు. 


విధానము :- మొదట వెల్దకిలాపండుకొని, చేతులను శరీరమున , 
కిరు వైపుల ఆనించి, రెండు కాళ్ళను సమముగా పైకెత్తిన పిమ్మట- 
చేతులు, భుజముల మై శరీరభార. ముండునట్టుగా- మోచేతులను భూమికి 
తాకించి, అరచేతుఖతో. పిరుదులను పట్టుకొని, మెల్లమెల్లగా కాళ్ళను- 
పిరుదులను పెకి లేపవలెను, ఈ విధంగా కు (వెళ్ళు తనకు 
కనుపించునంతవరకు వాటిని పైకి లేపి ఉంచటమే-. విపరీతకరణి సాధ. 
నము! దీనిని సాధనా Dae ర్‌ నుంచి 15 నిమిషముల వరకు 
నిత్యము అభ్యాస మొనర్వవలెను. 
4. స సర్వాంగా శ ము : 
శేహావయవములు= ౪ క్రివరతములై, పుష్టికరముగా  నుండుటకు- 
ఈ ఆసనము, విశేషముగా 'తోడ్పడగలదు. 15-నుంచి 80 నిమిషముల ' 
వరకు ఈ ఆసనము నందులడవచ్చును. ఇది శరీరము నందలి అన్ని 
ఆవయవములకు మేలు గూర్చి, దేహమును ఆరోగ్యవంతముగా తీర్చి 
'దిద్దగలదు. (పతినిత్యము [కమముదప్పక ఈ1ఆ సనము. వేయుచున్నయెడల- 
వయను “పెరిగేకాలది. శరీరంలో కలిగే వృద్ధాప్య లక్షణాలైన-. ' వెంటు 
_ కలుషతెల్లబడుట్క శరీరము ముడుతలు పడుట, రక్తం మాంసములు శ్షీణిం 
ర కృశించుట' ఆనునట్టి' దుర్గక్షణములను హౌఠ్యవోలి; శరీరమునకు. 


అందానికి మార్గాలు .. లక్షీ ఉషా పద్మశ్రీ 
మృదుత్వమును, కాంతిని కలుగజేసి; నూతనోత్సాహము నొసంగి, నవ 
యౌవనుల వలె కనిపించునట్టు చేయగలదు, 
విధానము : = ఈ ట్‌. పారంభమంతా. టల 4 
ఉంటుంది. అరటె- ముందుగా విపరీత కరణిని' వేసన' తరువాత- పిరుదు 
అకు "ఇ పె భాగమైన ఏప్ప కూడా పెకి లేచు విధంగా చేయవలెను. భుజముల 
క మధ్యభాగము, మెడ, శిరస్సు తప్ప- మిగిలిన శరీర మంతా 
పకి లేపి, గడ్డమును హ లద యమున కానునట్లు ఉంచిన. న 
కాగలదు. 
wes దెలపబడిన నాల్గు ఆసనములు- శరీరము పు గానూ, . 

ఎంతకాలమైనా అందంగా కనక త బాగా ఉపకరించటమేగాక - వీటిని ' 
. ఎవరికి వారే అభ్యాసం (గురువు లేకుండా” చేసుకోవటానికి "వీలు కలిగి 
యున్నవి, ఇంకొ" అనేక ఆసనములు - వివిధ ఫలితాలను కతన 
గలవు. చానిలో.... శీర్ణాసనం- వీర్యవృద్ధిని, తేజో-జీవళక్తులను "అపా. 
రంగా ప్రా ప్రి పింప చేయగలదు. దనిని గురుముఖంగా అభరసంచుట చాలా 
అవసరము ! | fae 
ఆసనములు వేసిన పిమ్మట-. 1 గంట విశ్రాంతిని “సోంథన 
పిమ్మటనే స్నానము చెయ్యాలి. వెంటనే స్నానం పనికిరాడు. అజీర్ణం, 
మలబద్దకము. లాంటి బాధలున్న వారు. ఒక చెంబు." మంచిస్షీరు" (కాగిన 
తరువాత ఆసనాలు వెయ్యటం ముఖ్యం! ఆసనములు" పూరి త్త 
పిమ్మట నిమ్మపండ్ల రస, తేనె కలిపిద-: మక. గాస్‌. సీటెని.. సేవిస్తం క 
డాలి. ఆసన సాధనలో; శరదాం “నిదానం ప్రధానం” ఆ 
గు రిఫచాలి. 


Cal 


వా ణా యా ము; ము 


ప్రాణాయామము మానవృలపాలిటి ' మహ తర సరః పసాదమని 
చెప్పక తస్పదు.. ఎందునల్ల ననగా- దీనిని సావన పి నం తక్షణ 
క్షణము. తరుముకొన్ని, పతే మృత్యువు. రగా తొలగిపోతుంటుంది. 


ween 


. అందానికి మార్గాలు లీని : . ఉషా పద్మ శ్రీ 


క్ష ప్రాజామానమను పరిపూర్ణ ముగా అభ్యసించిన దేవత లు- మృత్యు య. 
జయులై ఉన్నారు మన పురాణగాథలు పరికించి చూ చిన- ఎందరెందరో 
సిద్ధులు, బుమలు- ఈ సాధన ద్యారా బహుకాలము నూతన శక్తితో 
జీవించు భేగాక; బహు ముఖ (పజ్ఞాణాలురై , లోకోపకారముల నెన్ని. 
.టినో జేసినట్లు కనుపించుచున్నది. పూర్వకాలంలో భారతదేశమందు 
| పురుషులతో బాటు స్రీలు కూడా నిరంతర [ప్రాణాయామ సాధన గావించి 
యున్నారు. ఈ సాధన వలన ' యొనగూరు- “సతృలితములు ఇవి” అని 
చెప్పుటకు శక్యముగానివై యున్నవి. [పాణాయామ సాధనము ఏ వయసు 
వారెనను- స్రీలు, పురుషులు బాలుగు కూడా జేయవచ్చును. భోజనాన్య 
తరం (ఆహారానంతరం) ల్‌-6 గంటల వరకు (ప్రాణాయామ సాధన 
పనికిరాదు. హృదోగము, గుండె దడ, హృదయ దౌర్భల్యము, ఆస్త్మా 
లాంటి శ్వాసకోశ, హృదయ. సంబంధిత. వ్యాధులు= బాధలు గలఅవారు 
మా|త్రం [పాణాయామ సాధన చెయ్యకూడదు. ఊబ శరీరము, పెద్ద 
బాన కడుపు గల వారికి ఈ సాధన ఫలించుట దుర్ణభము! ముఖ్యంగా- 
వ్యాయామము, .ఆసనముల ' ద్వారా ఇంకా ఇతర. సాధనముల ద్వారా 
శరిరము. నందలి మలములను పారదోలి, సమస నాడీమండలములను 
పరిశుద్ధముగా నుంచుకొన్న | వారికి మాతమె., (పానాయాన సాథన, వలన 
సతృలితములు . అభిస్తవి. 


చక్కని, గాలి, వెలుగు (ప్రసరించే ఏకాంత. ప్రదేశంలో ఈ సాధన 
కొనసాగించటం. ల మంచిది. (పాతఃకాలంలోను, సాయంకాలము 
నందు వీశేషించి అర్ధరా, తి ia గంటలు దాటిన పిమ్మట సాధన చేయు 
చున్న యెడల కా అభ్యాసం కొనసాగగలదు. ఈగలు, దోమలు, 
కిమి. -కీటకాదులు లేని పరిశుద్ద “పదేశంలో- సమతలం గల స్థలముల్లో 
ఒక 'మత్తని' ఆసనము ప్‌ గుడ్డను పరచి, _,పద్మాసనంవేన్ని స్థిమితంగా 
కూర్చున, ఈ సాధన: కుషక్రమిందోలి.. య. 


అందానికి మార్గాలు వడ. € ఉషా సర 
| 
“ పాణము” అనగా గాలి ! మానవులకు అనుక్షణము ఉచ్చ్వాస- 


నిశ్వాసముల ద్వోరా శరీరం లోపలికి-బయటికి పయనించే. గాలి వాయు 
రూపమైనది. “పాణ”మనే గాలి శరీరాంతర్గత జివరూపమైనదిగా గురిం 
చాలి, 'సాధనకుముందు స్థిరమైన ఆసనము నందు. (పద్మాసనము వేనుకొ ) 
కూర్చుని, శరీరమును అ నిలిపి; మెడ, తల చక్కగా సమముగా 
నుంచి; కుడిచేతి బొటన; "వేలు, మధ్య|చెలు, ఉంగరపు (వేళ్ళతో 
ముసుకు పట్టుకొని; ఎడమ నాసారం|ధము మ్మాతమే మూసి, కుడి 
ముక్కు. రంధము ద్వారా లోపలి గాలిని బయటికి పార్మదోలాల్మి అటు. 
పిమ్మట కుడి రం|ధమును మూసి, ఎడమ ముక్కు రం[ధము ద్యారా 
గాలిని జాగా లోపలికి ' పీల్చాలి ! ఇలా పల్బబడే గాలి- శ్వాసకోళం 
దాటి, బొడ్డువంకు వెళ్ళునట్లు 1 ఎల్బ వలసి ఉంటుంది, కొందరు- గాలిని. 
కంఠం వర కే పీల్చి, వ దీని ద్యారా న న. ్థమేగాక; 
కష్టం మతమే మిగులుతుంది. జ్వాసకోళశముల వరకు గాలి పేల్చటం 
“రడ కే పక్షం | నాభివరకు గాలిని పిల్చగలుగుట . ఉత్తమ విధానం!! 
గాలిని పీల్చిన పిమ్మట రెండు ముక్కు రం|ధములు ' మూసి ఉంచి, 
నిశ్చళంగా ఉండి; తిరిగి ఎడమ రం|ధమును చూసి, కుడి రంధ్రము 
డ్యారా- లోపలి గాలిని మెల్లగా: బయటకి వదలాలి.. తిరిగి అదే విధంగా. 
కుడి నాసా రంధము ద్వారా గాలిని నాభివరకు పీల్చి, కొంత సమయము- 
లోపలే బంధించి; ఎడమ. వాసారం[ధము చ్యారా - బయటకి వదలాలి. ఈ. 
విధంగా Ss చేస్తూ -ఉచ్చ్యాసం వ. అదుపులోకి, తీస్తుకు 
రావాలి.. 
ప్రాణాయాములో గాలి పీల్చి లోపల నిలిపి; బయటకి కపప 
వీధానేంలో- కొంత కలనియునూను. పాటిస్తుండటం చాలా ముఖ్యము, 
ప్రారంభములో ' సేధస్థ్‌ చ్రేసేవారు- సెకండ్ల కాలము= గాలిపల్చి, 
18. . సెక్కండ్ల క్తాలమ్ము లోపల బంధించి, తరిగి 8 సెకండ్ల కాలము, 
బయటిక్‌ వదలాలి. ఈ కాల! నియమాన్ని పాటిస్తూ (క్రమం తప్పక్ష. 








Per 
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ఆభ్యాసం కొనసాగించి; ఆ తరువాత ఠః కాల వ్యవధిని కొంచెంకొంచెంగా 
పెంచుకుంటూ సోవాలి: ఆ విధంగా ' పెంపొందబడే కాల వ్యవధి ఈ (కింది 


వలన ఉఊండ బం చాలా అవసరము. 


చోళ నననానానాా! 


ఖ్‌ పీల్చు కాలము | గాలి నింపు కాలము . బయటికి వదలు కాలము 
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కమ్మ క్రమంగా. మాతమే పాణాయామ కాలాన్ని "పెంచుతూ 


od తోలాలి గానీ; ఒ కేమారు మూర్భంగా ఎక్కు వకాలం' “గాలిని లోపల నిలుప 


కూడదు, అభ్యాస్యకమా 'న్ననుసరించి ఎంతకాలమైనా. డ్రాణాయామాన్ని 
చేయవచ్చును. కానీ 1-ఉంవీ నిష్పత్తి _్రోమంలోనే ' 'అది కొనసాగాలి. స 

. విశిష్టమైన, ఠః (పాణాయామ సాధనవల్రవ (పాణశక్త్‌ చైతన్య 
నంత మై, షెందియిము లన్నియు చెప్పురేతలలో నుండగలవు. గొప్ప 
ఆత్మశ క కి కలుగుతుంది, శరీరము తేలికగా, ఉండి, ;. “అన్ని, పనులలో - 
చురుకుదనము, ఉత్సాహములు అధిక మగా నుంటవి. కళ్ళల్లో - ఒక 
విధమైన మెజపు వంటి కాంతి కలిగి, చూచినంత మా[తముచేతనే- 
ఆందరిసీ. తమ చెప్పుచేతలలోక తీసుకోగల శక్తి లభిస్తుంది. ఆంతర్గతము 
లైన నాడీ మండలములు పరిక భ్రముగా నుండుట వలన రోగములేషియు 
దరిజేరవు. అధిక మైన” "ప్రాణాయామము ద్వారా. అభించే. ఓజకశ క్రి 
ముసలితనపు ఛాయలను “చరిజేరనీకవ . పుష్టిగాను, 'ఓపికోగాను ఉంచి; 
కొత్తశ క్రిని ఎప్పటికప్పుడు కలుగ జే యచుండ గలదు, — 





అందానికి మార్గాలు £8 | ఉషా పద్మశ్రీ, 


స్త్రీలు" శరిరలావ ఇస్ర వం 
(5 న్ని చిట్కాలు 

కొంతమంది వనితల యొక్క ముఖము చాలా పవ స. ఊండి; 
ముద్దొస్తుంటుంది. కానీ మాటలు- - ఆతి కఠోరంగా ఉంటుంటవి. మడి 
' కొందరిలో. మాటలు కడు రమణీయంగాను, వినసొంపుగాను ఉన్నప్ప 
టికీ; వారి ముఖము చాలా ఆసహ్యంగా ఉండి, చూడటానికి ఇష్టం జనిం. 
“చదు, ష్ష్‌ వారు [పకృతి సిద్దమైన అందుబాటులో గల వస్తువుల. ద్వారా 
తమ ముఖ సౌందర్యాన్ని, సఖ. కూడా. ఆకర్షణీయంగాను, ఆతి 
కోమలంగాను చేసుకోవటానికి మార్గాలున్నవి. ఐతే కొంచెము శ్రమ 
అనుకోకుండా మ [కింద నూచిరిచిన చిట్కాలు అమలు ' 
చేస్తుం ట్రే అంతఃపుర స్రీలవలె- అందచందాలు కలిగి, మధుర a 
కలిగి ఉండటం ఆసాధ్యిం కాదని ఇప్ప భన: 
seer [పః కతి [పసాదించిన. “అక్క_లక(ర” . వస్తువు 
మాటలను తీర్చిదిద్దటంలో మేటి ! ముందుగా ఈ వస్తువను దెచ్చి, 
శుభ్రపరచి, . బాగా ఎండబెట్టిన తరువాత మెత్తగా చూర్ణము గావించాలి. ఆ 
తరువాత, దాన్ని వస్త్రగాలితం బట్టి, మెత్తని అక్కలకర్ర చూర్గాన్ని- ఒక 
సిహౌలోపోఫి; భద్రపరచుకోవాలి. ప తిని త్య ర పర్షగ డుపున- ఈ 
చూర్గరలో తగినంత తేనె" కలిపి; నాలుకకు, గొంతు లోపలి 'భోగంలోను 
"కాచి పదినిమిషాల అనంతరం కడిగివేస్తుండాలీ. త (పకారర కొనసాగి 
స్తుంటే-' అతి త్వరశో మాటలలోని మద్ద, కర్మ _శత్వం, నంగి, న సై, 
చేదలగు తొలగిపోయి; క్రమేపి "ఆతి చక్కని ie 
రోగేలదు.' 3 స de 34 
నస ౮ వం.కరక్కాయల్లు జాగా మొదిరినవిగా. చూసి? తెచ్చి, ఎండించి. 
మెత్తన్ని చ్చూర్ణముగా: చేని, భదపరచుకోవాతి. ఆ తరువాత. [పతినిత్యమూ 
ఆర - స్పూన్‌ "కరక్కాయ .చూర్ణంలో _ .న్బూన్‌ మంచి తేనె కలిపి "సప్‌ 
స్తుంపే- కొలది, కాలానికే పలుకులలో. కశినత్వంపోయి, చిలుకపలుకుల 
వంటో మాటలు రాగలవు. | 


చ 
ఇ. 3 


అందానికి మార్గాలు 89. ఉషా పద్మశ్రీ 
ను. కరక్ష్త్ర్యా యలు, ఆతిమధురము సమ భాగాలుగా దెచ్చి; 
Ee వస్తువున కావస్తువే మెత్తని చూరం. గావించి, మూడింటినీ ' మిశ్రమం 
చేయాలి. . దీనిలో నార్గవవంతు అర పళ్ళ చూర్ణం కూడా కలిపి, ఈ 
మొత్తం చూర్ణి మునకు నాలుగింతలు పాతబెల్హం న్‌. దీన్ని బాగా నూరి, 
కొంచెం తేనె కూడా' చేర్చి. లేహ్యపాకంగా = తయారుజేసి, ఒక జాడీలో 
భద్రపరచుకోవాలి. :(వతిదినమూ ఉదయం- సాయంకాలం ఉసిరిక పండు 
ప్రమాణం గల లేహ్యాన్ని సేఏస్తుంచే- కంఠ దోషములు, నాలుక దోష' 
ములు అంతరించి; మధురమైన, ఆకర్షణీయమైన," ధారాశమగు సంభాషణ ' 


చేయగల సుస్వరము లభించ గలదు, 'అనర్గళముగా ఇ మ న 
మాట్లాడి, ఇరరులను. రంజింపజేయవచ్చును... 


త్న మంచి పుట్ట, .తేనెను- సన్నని .సెగపైని కోంచెం. వేడిచేసిన 
తర్లువాత ఆ నులివెచ్చని తేనెను, ముఖమంతా పలుచగా రాచి ఉంచి, 
అరగంట వరకు శరీరంపై ఆ శేనెను ఆరనిచ్చిన పిమ్మట- నులివెచ్చని 
నీళ్ళతో కడిగి వేసుకోవాలి, శః వివిధగా (ప్రతనిత్యమూ 3 వేస్తుంటే. సుఖ 
చర్మము మృదుత్వాన్ని సంతరించుకో గలదు. 

లి, జర చెక్కు నిమ్మపండు రసంలో - ఒక ట్‌ స్పూన్‌ "తనె 
కలిపి, పింగాణీ సాసర్లో వ. వెడల్పాటి ప్మాతలో న్‌ మరగ బెట్టిన 
పిమ్మట- ఈ సాసర్‌ని మునిగిపోకుండాఆ నీళ్ళల్లో పెట్టి, హేగా కలపాలి? 
(సన్నని "సెగ పైన కూడా ఉంచవచ్చు), ఆ తరువాత గోరు వెచ్చగ్రానున్న 
తెనె, నిమ్మరసం కలిపిన ఈ మిశ్రమాన్ని. పెదవులకు, కంటి రెప్ప 
అకు, మూతి చుట్టూ రాసి మెత్తగా మర్దన గావించాలి. ఈ ప్రకారం- ప్రతి 
న. నిత్యం చ్రేస్తుంచే, పెదవుల నల్లదనంపోయి, గులాబిరంగుగా మారుతవి- 
కనురెప్పల డై "పెన, మూతిచుట్టూ ఉన్న నల్లని మచ్చలు తొలగి సోతవి. 
కను రెప్పలకు, కంటిచుట్టూ ఉన్న వలయాలు రూప్పుమ్లాని, ముఖము : 
ప్రకాశవవితముగా. తయారౌతుంధి, బుగ్గల వై చె మర్దనశే సే. ఆ బుగ్గలు 
ఆరుణారుణచ్భాయతో మెరనిపోగలవు, or 


అందానికి మార్గాలు 40 ప పద్మ క్రీ 
6. ఎరగా పండిన (ముదరపండిన) దొండపండు జకటి, పచ్చ 
దాక్షపళ్ళు ఐదు కలిపి- పేస్ట్‌వలె మెత్తగా నూరి, దీనిలో ఒక టీ 
స్పూన్‌ తేనె కలిపి- ఈ "పేస్ట్‌ని ముఖానికి పూతపూసి, అరగంటాగి, 
చన్నీళ్ళతో కడిగి వేస్తుండాలి. ఈ విధంగా నిత్యము అచరిస్తూ వుంచే- 
ముఖ సౌందర్యం ఇనుమడించి, అత్యంత Orne ఆకర్ష 
శీయంగాను తయారౌతుంది. 
7.. ఒక పింగాణి లేక గాజు పాతలో- 1 కోడిగుడ్డులోని సొన 

SE క రెండు టి స్పూన్‌ల కొబ్బరనూనె, ఒక టీ స్పూన్‌ మంచి 
తేనె పోసి, అన్నీ బాగా మిశ్రితం. చేసినతరునవాత- ఈ మిశ్రమాన్ని 
మాడుకు పట్టించటమేగాక; "జుట్టు. కుదుళ్ళకు, కొనలకు కూడా బాగా 
పట్టించి; చేతితో బాగా రుద్దాలి. ఆ తరువాత అరగంటసేపు. వ్యవధి నిచ్చి; 
శం జుట్టునకు వేడినీళ్ళతో - ఆవిరి పట్టాలి. (లేక ఒక టవల్‌ మరిగే 
వేడినీళ్ళలో తడిపి, పిండి, తలకు కట్టుకోవాలి. ) ' తిరిగి ఒక పావుగంట 
జరిగిన తరువాత మామూలుగా కుంకుడుకాయ రసంతో గానీ, సీకాయ 
సౌడ్రితో గానీ, షాంపూ లాంటి వాటితో గానీ తలస్నానం చెయ్యాలి. శః 
విధంగా. వారానికి రెండు పర్యాయాలు చేస్తుంటే , వెంటుకలు కుసుమ 
పీశలములవలే మెత్తగా వంగుటయేగాక; పొడుగు పెరిగ,: నల్లగాను, 
' రమణియంగాను.! మారుతాయి. జుట్టు ఏ విధంగా" వంచితే. ఆ. విధంగా | 


1 వంగుతుంది. 


8 '8వంతులు శాండల్‌ వుడ్‌ se , ఉ వంతులు రోజ్‌ వాటర్లో 
4 సట మందారపువ్వు రసం, 1! వంటే. తేనే we “వంతు పన్నీ 
1 వంతు అరగదీసిన మంచి గంధము, "హోతికవంతు' మదవమ” "నూనె, 
' పాత్తికవంతు ' కవంగనూనె సేకరించే. 'వీటినన్నిటినీ హా “మీ శ్రీతము 
చేసీ, ఒక సీసాలో పోసి, గాలిపోని విధంగా మూత చిగించి ఉంచాలి. ఆ 
తడేహత ప్రతినిత్యము స్నానానికి ముందుగా " ఈ "పరిమళ [దవ్యాన్ని స్‌ 
శరీరానికి రాని, మర్దన గావించిన పిమ్మట- పది' నిమిషాలాగి, Ws 


' అందానికి మార్గాలు hl Peel పద్మశ్రీ 





వెచ్చని వేడినీళ్ళతో స్నానం చేస్తుంటే- ఆ దినమంతా వారి శరీరం- 
సుగంధ పరిమశాలు వెద జల్లు త్తుంటుంది. తః పరిమళ |దవాన్ని నెలకొక. 


పర్యాయం తయారు మ తట ' మంచిని. | (్రతినిత్య 0 వాడుకకు 
ముందు హాని బాగా కుద పాలి. (షేక్‌ - చెయ్యాలి. 0. 


క ధనియాలు, జాజికాయలు, లవంగాలు, వట్టి వేన్ళ, కురు 
(వేళ్ళ, సమభాగాలుగా తీసుకువచ్చి; బాగా యెండిన పిమ్మట- ఏ వస్తు 
వున కావస్తువే దంచ్వి మెత్తని. చూర్ణంగా. చేసి విడివిడిగా ఉంచుకోవాలి. 
(ప్రతినిత్యం స్నానానికి ముందు 9 పాళ్ళ ధనియాల పొడి, 2 పాళ్ళ జాజి 
కాయల పొడి 4 పాళ్ళు వట్టి కురు (వేళ్ళ పౌడి కలిపి- దానిలో. 
క పాళ్ళు తేనె, ఓ పాళ్ళు రోజ్‌ వాటర్‌, ర పాళ్ళు మందార పువ్వుల 
రసం కలిపి, గుజ్జుగా జసు శరీరానికి నలుగు బెట్టుకొని- SENSE తరు 
“వాత స్నానం చేస్తుంటే. రాన వాకా సుకుమాగ es 
లభించ గలవు. ప 
pe hs అత్యద్భుత సోరదర్యానికి శరీర ధగధగలకు- . శః క్రింది. 
ఓ పిధానతో పెట్టింది. పేరు ! మీరు ఆచరించి..... మీ శరీర కాంతిని మరింత. 

"మెరిసేలా: చేసికోండి 1. 
ఒక కోడిగుడ్డులోని తెల్లని సొనలోని- 1 స్పూన్‌ తేనె, రెండు. 
. స్పూన్‌్‌ల నువ్వులనూనె మె బాగా కలపాలి. _ ఆ. తరువాత రెండు 
న్పూన్‌ల బాదంనూనె, కొంచెం సెనగపిండి, కొంచెం క హైదర్‌ వేని; 
ఆ మొత్తం గుజ్జాలాగా ' బాగా కలపాలి. 'ఆ.తరువాత తగినన్ని పాలు, 
రెండు-మూడు... చుక్కలు రోజ్‌ ఎసెన్స్‌, చెర్వు. చిక్కని" [దవంగా. చేసి 
ఒక సీసాలో. తోసుకొనసి= [పతినిత్యము స్నానానికి 'ఆరగంట' ముందుగా. 
ఒళ్ళంతా రాసుకొని” (నలుగుజెప్లే విధంగా). ఆ తరువాత “గోరువెచ్చని 
నీళ్ళతో స్నానం" చేస్తుంచే- “శరీరం అత్యధిక, కాంతివంతమై, నూతన 
ధగధగలతో నిండి ఉంటుంది. (ద్రవం, గల సీసాను చల్లని (రఫేజిరేటర్‌) 
స్థలంలో - రద్రపరచటిం చ్రాల్లా అవసరం ! ప్రతిరోజు ద్రవాన్ని వాడే . 


అ 
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ముందుగా సీసాను EE టు మరువరాదు. లేకపోతే గట్టిపడే ప్రక 
కాశము లున్నవి. సీసాకు గాలి చారని గట్టి మూతను బిగించి ఉంచాలి. 
11. గుంటుకలగరాకు రసం= 6 భాగాలు, మందార పువ్వుల, 
రసం- -డ్ర భాగాలు, నురువం రసం-6. భాగాలు, మ ల్రెపువ్వుల రసంర . 
భాగాలు దవనం రసం.6 భాగాలు, నువ్వులనూనె-5 భాగాలు కలిపి- 
ఒక పా[తలో పోని, అందులో మెత్తగా నలగగొట్టిన బావంచాలు. 
1 భాగం, కరక్కాయలు-లి భాగాలు, రోజా మొగ్గలు. భాగాలు, తక్కో. 
లాలు. 1 భాగం, కురు వేళు- ఎబి భాగాలు కలిపి- పొయ్యి మీది పెట్టి, 
సమమైన వేడి తగిలే విధంగా బాగా కాయాలి.” ఈ విధంగా కలిపిన దవ 
రసాలన్నీ ఇరిగిపోయి,. కేవలం నువ్వులనూనె- 8 భాగాలు. మాతమే 
మిగిలేవరకు మరగ కాచిన తరువాత దించి, చల్లారబెట్టి- ఆ నూనెను : 
వడకట్టి, సీసాలో పోసి, గాలి దూరని విధంగా, మూత బిగించి, భద 
పరచుకోవాలి. స్ర్రీలు-పురుమలు ఈ నూనెను జుట్టుకు (పతినిత్యం రాసు ' 
కొనుచున్న- కేశములు సుకుమారములై, సుగంధ పరిమళాలతో నిండి ' 
ఉంటవి. ఈ తైలము కేశసౌందర్యమునకే గాక; మాడునకు చలువను 
కలుగజేసి, అన్ని విధము లైన శిరో, వ్యాధులను, నేత 'వ్యాధుఅను 
పోగొట్టి, దృష్టిని చక్కగా నుంచగలదు. కొందరు, నేతబాధలు,. శిరో 
టు. గలవారు నిత్యము ' శః తైలమును. నడినెత్రిం యంచు మర్దన 
గావించుకొనుచుండెదరు. Mr వు ప 
niles కలబందగుజ్జు, పడప ఆముదము కలిషిః బ్యాట్‌టైక్‌, 
వలె నూరి” శిరోజములకు ఎక్కడ అవసరమో , అక్కడ : రాచి ఆ 
ఎం్యటుకలను వి భంగిమలో [తిప్పి ఉంచితే. అవి.. ఈ విభంగానే వుండి 
పోతవి. ఐతే ఏ రోజు కారోజు. కొబ్బరినూనె రాచి, కుంకుడుకాయ 
: రసంతో - కరంఃస్నాన్లం ల జడలు కట్టే (ప్రమాద 
మన్నది, Wr 
i ఆడవారికి గాస్‌ మగవారికి గానీ ఒత్తుగా ఉన్న జుట్టులో - 
పేతు ,పవేశిశే, = అనుక్షణము తవ తలలో (వెంటుకేల మూలల్లో) 
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గులగులమంటూ - రక్తాన్ని పీల్చి వేస్తుంటవి. అనతికాలంలోనే. వెంటు 
కలు. బలహీనమై, రాలిపోయి; బట్టతల (బోడితల) ఏర్పడగఅ. [ప్రమాద 
మున్నది. ఆదీగాక- నిరంతరమూ తల గోక్కుంటూ ఉంటే చూచేవారికి 
ఏవగింపుగా కూడా వుంటుంది. అందువల్ల తలలో పేలు గలవారు వేప 
నూనె దెచ్చి- కురులం టేటట్టుగా రాస్తుంటే 'పేలసంతతి నశించిపోగలదు. 
పేలను సమూలంగా నాళనం చెయ్యటానికి మనవారు. చాలా విధానాలు 
అనుసరిస్తుండేవారు. నాడు మార్కెట్‌లో మనకు చాలా మందులు 
కూడా లభిస్తున్న వి. వ. ని ర్రక్ష్యంగా వదలివేయటం అందానికీ, ఆరో 
గ్యానికీ కూడా ఆంత మంచిడికాదు, 
14. ఆఖరుగా మనం గోరంటాకుని. గురించి చర్చించుకోవటం 
మరచిపోకూడదు. ఇది తెలుగింటి ఆడపడుచులకు వర|పసోదం లాంటిది. 
తద్దె పండుగలు వస్తున్నవంటే- ఆడ పిల్లలంతా గోరంట చెట్ల కై పె ఎగబ 
జంక మనం చూస్తూనే ఉంటాము, దానికి మ గోరంటాకు-. హస్తాలకు 
పాదాలకు శోభ - చేకూర్చుటయే. ! ఈ నిధంగా. హస్త- సనాతన 
వినూత్న శోభలతో కొంతకాలంపాటు అతికి ప్రశ్నే ఆకు మరొకటి 


లేదని చెప్పక తప్పదు. అందుకనే ఈ గోరంటాకుకి ఒక పకక! స్థానం 
ఆపాదించ బడ్డది. : 


Sa " గోర౦టాకు కోసం తెచ్చి, పుల్గాపుడకా ఏరివేసిన తరువాత "రోట్లో, 
వేసి, గారెల. పిండివలె మెత్తగా రుబ్బాలి. అది గుజ్జుగా ఐన తరువాత 
దాంట్లో జక. "చెక్క నిమ్మరసం గానీ లేక, రెండు. టీ స్పూన్‌ల. చింత 
పండ రసం గానీ రలిపి- హస్తములకు; పాదములకు, (క్రేశ్ళకు-. వివిధ 
రీతుల (డిజైన్స్‌ )లో "పెట్టుకోవాలి. అద్లి' 'ఆకిపోయిి పెచ్చులూడిపోయే 
వరకు ఉంచి; తరువాత "కడిగివేస్సే, హస, పాదాల వెన మొదట. గోరం 
'టాకు గుజ్జుని మనం" "వీ ఆకారములో ' “పెట్టుకొన్నామో. ఆ విధమైన ఎర్రటి 
రంగుగల మచ్చలు=, శోభాయమానంగా 'కనీపిస్తుంటవి, ఈ. అకువల 
ఫీర్పడీన ( రంగులు. కొన్ని నేలల ల వరకు. మానిహోప్పు. . తేంకేగాక. గోరం ణీ 
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టాకు చర్మరోగాలను నిరోధించే శక్తి కలిగి ఉన్న పె. వ. పూర్వం 
పరి ఇంటి -పెరట్లోను గోరంట చెట్టు విధిగా పెంచుతుండేవారు. స్ర్రేంకు 
స్త సౌందర్యము కొనితెచ్చే (ప్రధాన వస్తువు గ '*ళంటాకే మరి ! 
15. గోరంటాకు తరువాత చెప్పుకోవలసి నటి తములపాకులు ! 
ఇవి నోటికి- అలంకారాన్ని, శోభను చేకూర్చగల వనటంలో అతిశ 
యో క్రి లేదు, భోజనం కాగానే - తములపాకులతో* తాంబూలం వేసుకొంటే 
తిన్న ఆవారం త్వరగా జీర్ణమగుటయేగాక; ముఖ (నోటి) రోగాలు 
రాకుండా కాబాడుతుంటుంది, OE 
ఐదు లేత 'తములపాకులను- తొడిమలు, ఈనెలు తీసి, శు, న 
వాటికి తగు మ్మాతముగా నీరు సున్నం రాచి; ఒక, వక్క, ' ఒక 
ఏలక్కాయ, 2 అవంగాలు, కొంచెం పచ్చకర్పూరం వం. నోటితో... 
= పెట్టుకొని, కొద్దికొద్దిగా నమలుతుంపే. an పెదవులు ఎ్మరబడటమే. గాక 
నోరు చక్కని సువాసనలను విరజిమ్ముతూ వుంటుంది, mee 
మరికొందరు - జాజికాయ, వ్‌.) కస్తూరి, వెండిపూత రేకులు, కాచు 
మొదలైన, ఇతర సురంధ (దవ్యాలు. క కూడా వేసుకుంటారు. కోందరు 
సున్నానికి బదులు- షో షొడా ఉప్పు వాడటం కూడా ఉన్నది. ధనవంత్తులైతే 
సున్నానికి బదులుగా మంచి యాల భస్మాన్ని వాడుతుంటారు. “త్వరి 
తముగా పదార్థాలను జీర్ణం గావించటంలో- తాంబూలం అగ్రగామి 1” 
అవి చెబ్బక తప్పడు, తమిళదేశంలోను, ఉత్తర దేశంలోను గల [ 
'నిరంతరము తాంబూలం నమలుతూనే వుంటారు, న్‌! 
: అన్ని హంగులతో బాటుగా తాంబూలం ' నమలుతుంచే- మెరిసి 
పే అందం _మంకొన్ని రూపు- రేఖలు దిద్దుకుంటుంది. తాంబూలం నమలే 
“వారిలో. ఒక రకమైన దర్పము, పోందాతనము ప్రతిఫలిస్తూ వుంటుంది. 
'దానికీతోడు. ఆరోగ్యానీకి కూడా రోజుకి- ఒకటి రెండు ' పరాయ లు 
త్రాబూలం. .వేసుకోవటం. చాలా మంచిది. ఆందుకే భారతీయుల ఆచార. 
వ్యవహారాలలో * తాంబూలం. we వహించింది. విందు భోజనాలు 
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పెట్టక పోయినప్పటికీ - తాంబూలం es అధికంగా గౌరవించినట్టుగా. 
భావిస్తారు మనవారు... 


క స్తులు-వింతీ.శో బ్రలు 


_ .. ఎన్ని అఅంకారాలున్నప్పటిక్తీ ఎంత సౌందర్యం ఉన్నప్పటికీ 
ధరించే దుస్తులు (వస్త్రాలు) సంగా లేకపోతే ఆవనస్నీ. నిరర్దకంగానే కని 
పిస్తుంటవి. ఒక విధంగా చెప్పాలంటే: భి ఏ అ-దచందాలు లేక పోయినప్ప 

టిక్‌ వస్త్రధారణలో (ద్ద వహి సై అందరినీ రంజింప జేయవచ్చు. ఐశ్వర్యం 
ఉన్నదో లేదో ? మ. చి బట్టలు ధరించి పదిమందిలోకి వెళికే గౌరవ 
మరాళ్థిదల్లకు ' కోటుండటుః ధనవంతు లైనా, రూపవంతులైనా, సరియైన 
వస్తా౦లు ధరించక పోతే వారి ఏలువ ఇతరులచేత గు ర్తించబడదు. ___ 

వస్త్రాలలో స్వచ్చమైన తెలుపు రంగు వస్తాాలను- స్ర్రే- పురుషులు 
ఏవరు. ధరీంచీనప్పటికీ- పదిమందీనీ ఆకర్షించి, పేన్నితత్వాన్ని కలిగి సని. 
సోర్ధారజంగా' 'పురుమ్మలిక్సు తెలుపురంగు వస్తారలు-. విశేషంగా ఉపకరించ్ల, 


శ షో "జతసిరతత, ఇాజ్రావేరరగు, గోధుమరంగు. వస్తాగోలు 
పురుమతేజు . “అందాన్ని, ఆలోరికారాస్తో సమకూర్చేవిగా 'ఉరటవి, పురుషులు 
'నలుప్పు ఎరుపు, పనుతు; కాషారోోర గేటు గల" 'వస్తార్సీలు అన్ని, వేళలా 
. ఉపయోగించరాదు... ఇవి నైర్గాళ్యాన్ని,. 'వ్రతికాకాన్న్‌ నన న్లీయమాన్ని,, వైరా 
గ్యాన్ని తెలియజేస్తుంటవి, ఈనోడు' మీళ్ళే SEG బు. 
శ్ర లయికళు ' గఅ= పలు రకోల వస్తా లను హాకీ వోరి 8 ఈ కనన జ 
అనుకూల మైనవిగా' ధర్తించవచ్చును.. ౨౨ వాన ఫా 
= స్ర్రీత విషయంలో = వి రరగు ఒంటి. వాఠికైనా.. దత రంకు గ 
తం చాలా బాగుంటవి. ్రుంకు దాదాపు.. న రంగులూ ఇకర్ణణి 
'యరగానే ;వుంటవిః ఐతే, బాగా శతీరచ్భాయ. 'గలవాార్వు శేలిక్షపాటి 


రోరగులు వ ట్‌ న ఛామనచాయ ఒ ఇటీవార్వుం “మి శమ Md అ 
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అందానికి మార్గాలు 46 ఉషా పద్మ శ్రీ 


సహజ శింగారాలు: తగిన రంగులతోనే శృంగారాలుగా మారుతవి. 
ఏ రంగు వస్తాంలు ఏ సమయంలో ఉపయోగించాలో కూడా స్రీలు 
ప్రత్యే కంగా తెలుసుకోవటం చాలా అవసరం | పండుగలు, . తాల 
విందులు వినోదాల్లో లేత గులాబి రంగ్కు పసుపు, ఆకుపచ్చ, నీఅము, 
కెంపురంగు,. దుస్తులు చాలా ఆకర్షణీయంగా నుంటవి. సినిమాలు -షికార్లు, 
[ప్రయాణాలు జరిపే సమయాలలో మృదువైన తేలికపాటీ దుస్తులు- లేత 
రంగులు గలవి, ధరిస్తే బాగుంటుంది. విచారకర మైన సన్నివేశాలు, వషాద 
స్థలాలలో పాల్గొనేటప్పుడు ఆతి సాధారణమైన వస్త్రాలు వాడాలి. ఇవి 
నలుపు, స్నఫ్‌కలర్‌, మట్టిరంగు,. కొట్టె వం కళిసిన - తెలుపురంగులు - 
అపురిరి సందర్భోచేతంగా నుంటవి. 


| 


శృంగార మనేది... అర్రవై నాలుగు కళల్లో. ఒక కళ |! ! శ్రీ. పురు 

మల పరస ర [పేమ బంధాన్ని - దృఢవంతము "జేసి, , వారిరువురి హృద 
యాలలో ఎనలేని స్నేహానురాగాలను నిండించేదే- శృంగారము! ఈ 
శ్ళంగార సందర్భాలలో పూర్యం నంచి అధికంగా. _వాడబడుచున్నది- 
స్వచ్చమైన తెలుపురంగు దుస్తులే. | బనా-. అకు. తమ తమ పురుషుల. 
కిష్టమైన రంగ్యుల్నీ; పురుషులు - శ్రీలు. మెచ్చ. రంగుల్ని... వాడటంలో 
బ్బంది. ఉండదు. సహజసిద్ధంగా. శృంగార. సన్ని వేళాల్ని రక్తి కట్టం 
ee తెలుపు. లేత గులాబి, పనుపు, ఆరంజ్‌, లెట్‌ బూ. కొద్ది 
పసుపు కలిసిన తెలుపు, ఊదారంగు, వంగవువ్వురంగు, లేళ్ళ, కుపుచ్ల 






“కెంపు (మెజలటా) ఠఈంగుల దుస్తులు బాగా సహకరించగలవు. సభలలో 
(ప్రసరగించేటప్పుడు, ఆధికారుల వద్దకు Ms నలుపు, నీలం, 
“పరుపు, ఆకుపచ్చ మినహా... ఇతర రంగుల్లో = కొట్టవచ్చినట్టు “కనిపించే 
వీ ఠఈంగు వస్తాాలవైనా. ధరించవచ్చును? = “శ్రిత "ని పొటులు చేసుకొనే 
బక్పడు లేత రంగుల .మీద= 'వేరొక్ట “ముదురు రంగుః లేక. డిజైన్స్‌ 

గల  నహ్రలు. భరించటం చాలా. కలం = స్మ or ww 





or 
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నే 





అన్నింటికన్నా. ఇ నా “అన్న -వస్తాంలు”! అన్నం- 
| కసం ఆరోగ్యాన్ని; వ స్త్రం- మానాన కొనతా. వన్న _ కాపాడుతుంటవిం 
అందుకే జాతకాలు చె ప్పెవారు- ఎన్ని మాటలు. చెప్పినా.... ఉవరికి 
“అన్న -వస్తాలకు లోపం ఉండదు "అని చెబుతుంటారు. ధరించేవస్తాలు- 
ఆత్యధిక మూల్యం కలిగిన చీనిసీనాంబరాలే గావచ్చు, లేక. సామాను 
అకు ఆందుబాటులో ఉండే నేత వస్తాలే గావచ్చు! ఆని ఏవైనప్పటికీ | 
సందర్భాన్న నుసరించి ఆయా రంగులు కలిగి ఉంటే ఆ సందర్భాలు రక్తి. 
| కడుతుంటవి. అంతేగాక; వయినుని బట్టి రూడా పస్తాల రంగుల్లోను, 
. నాణ్యతల్లోనూ- బేదాలు పాటిస్తుంటారు కొందరు ! బాల్యంలో- ఏ రంగు 
దుస్తులు ధరించినా- -ఎన్వరూ అంతగా పట్టించుకోరు. కాగా ఆవి చూచేవారికి 
ముద్దొసుంటవి కూడా ! యౌవన, కౌమార దశలలోన్నే సరియైన రంగులు 
గల వస్త్రాలని. ఎన్నుకొని, ధరిస్తుండటంవల్ల - | ఆకర్షణ అధికంగా 
వుంటుంది. : 2 
ల. “ అభరణాలు న్‌ అలంకారాలు 
| పూర్వకాలంలో- రాణీవాసపు స్రీలకు, జమిందారీ వంశాల" వారికి- 
 వీకువారాల నగలు ఉంటూ ఉండేవి, అదివారం నుండి శనివారం వరకు- 
“ఏ వారం రోజున ఆ వారానికి నిర్ణయించిన ఆభరణాలనే ధరిస్తుండేవారు 
ఆ రోజుల్లో ! బంగారం ధరలు ఆకాళాన్నంటటంన [పారంఖించిన ఈ 
“రోజుల్లో మధ్యతరగతి కుటుంబాలలో నగల ధారణ చాలా తగ్గిపోయి ఎది. 
'అఆధీగాక పాళ్చాత్య నాగరికత కలవాటు. పడ్డ యువతీయువకులు ఆభర 
“కాలు ధరికచటం వల్ల కలిగే ఆందచందాలనే వూ ర్రిగా మరచిపోయారు. లః 
కొందరు స్తిలైతే మంగళ నూతాలో కూడా తీసివేసి, వరటిపేట చైన్‌ 
తోనే కాఅషేపం చేస్తున్నారు. మ్‌ లో స. 


పుష్టిగా, ఆరోగ్యంగా. ఉన్నవారు- Bde Tee 


అనువైన? 'ఆభధణాలను కూడా. ధరిస్టే- దేవకన్యల్థాగా .. కనిపి స్తారు, 


క కాల ' 
త్‌ 


శ్రీరకూ వారి వయనును- బట్టి 'ఇదరణ్యాలు సఆంవాన్న్‌ , కతిగిస్తవిం-ఫని 








అందానికి మార్గాలు ' 48 స్‌ ఉమో పద్మశ్రీ 
పాపలకు- మామిడిపిందెల మొల్మతాడు, కాళ్ళకు- చెతులకు కడియాలు, * 


మెడలో ఒక లాకెబ్‌, [వేలికి చిన్న ఉంగరము ఉంటే చూడ ముచ్చట 
గొల్పుతుంటారు. బాలికలకు- కాళ్ళకు గజ్జెల పట్టాలు, చేతులకు గాజులు, 
ఒక వేలికి ఉంగరం, చెవులకు రింగులు, ముక్కుపుడక, మెడలో ఒక 
గొలును (ముత్యాల హారం) ధరింపజే'సే, -_ సాక్షాత్తుగా పర మెశ్యరియే 
చాలిక రూపంలో వచ్చి నట్టుంటుంది. యౌవనవతులు- మామిడి పిందెల 
పట్టాలు, ముక్కుపుడ ౨, చెవులకు ప పరం కమ్మలు (రవ్వలు చెక్కి 
ల. | వేళ్ళకు ముత్యం-పగడ గల రెండు, ఉంగరాలు, జడ బిళ్ళ, జడ 

సప్పెలు, వాసికి గాజులు, మెడలో. ముత్యాలు లేక ఎన 
మ బాటుగా ఒక చె న్స్‌ ధరి స్టే ఆతిలోక సౌందర్యంతో అకర్షిస్తుం 
టారు. వివాహిత శ్రీలు. కౌమార ' దశలో నన్నవారు-' పె అతంకారా 
అతో బాటుగా. కాలి (వేళ్ళకు మెళ్టైలు, మెడలో మంగళ న్యూతోలు, 
నల్టపూసల గొలుసు, [పథాన పు ఉంగరము, _వడ్డాణము కూడా ధరిచే. 
అపర లక్ష్మీ దేవిలాగా కనిపి స్తుఎటారు. ఉన్నవారు రవ్వల నెక్సెస్‌ కూడా 
ధరించవచ్చును. కొంచెం వయసు. 'పెటడినవారు - సింపులోగా ప 
ఆభరణాలను ధరించటం వల్ల వారీయందొక కలుగు తుతది 


WEEE 


ఇం 


ష్‌. న కి స్తపతి. ? అని. అం చే వు 
వాటిని ధరించే -విభానము, జ్యాగత్తగా కాఫాతకొన్నే “సామర్థ్యమే కూడా 
"కావాలి. ఐశ్వర్యాన్ని ౬ “పదిమంబీకీ. చెప్పు కోవటానికా. Ya అన్నట్లు. 
కొందరు రకరకాల. ఆభ్లరణాలతో శరీరమంతా. ' కప్పిపుచ్చుతుంట్లా ర్పుఆ 

'సగదర్భాతలో= చూచేవాకికి వారు ధరించినా నగలే కనిష్ట స్టఫ్‌ గానీ; వారి 


pe 


సౌందర్యం మాతం కనిపించదు. సహజ+సౌందర్ల్యానికి నగల వాడకం | 
'పరిమితంగోనే. ఉఊండటి9..కుందిటి. అద్రీగాక శరీరాన్ని బట్టి, _సందర్భా 

చ్యుక్రునరితచి. 'మ్యాత్రమే సొమ్ములు. ధరించాలి. . లేకపోతే ఉన్న. త్రందం 
ఈ డూ మతం. బోగ శూవుపాక్సి నడుము ' ల 'వారు=. _వడ్ణాణం:3ె మెట్టు 








బ్రడాగానా! ఘార్గాలు | 49 : ఉషా పద్మశ్రీ 





కున్నూజ కురుచజడ గలవారు- కు ప్పెలు, జడవీళ ళ్ళలు ధరించినా ఆసహ 

ఇంగాను, ఏహ్యంగాను కనిపిస్తుంటవి. అందుకే ఆభరణాలను ఆలంకార 

ప్రాయ 0గానే వాడాలి. తలి నూతన శోభ రావాలిగాని; ఉన్నళోభ. 
నకి 0ళ కూశదు, 


దిన చరక్టల్లో - దాగిన అందాలు 


న కొ-ందరు ఏ ఏధమై న ఆర్భాటాలు లేకుండానే - ఆందంగాను, ఆకర్ష 
పం జము అ అట్లా ఉండటం- వారి అదృష్టంగానే. హం 
రాలి, చుహూజ సిద్దమైన నిత్యజీవితంలో చాలామంది స్రే-పురుషులు వారి. 
యెక్క ద కస. చర్యలలో షో న తశ్రజూతెస్‌ (పతిఫలింప చేస్తుంటారు. 

కొంగడు వడు స్తుంటే- హంసలు నాట్యం చేసినట్టు, నెమిళ్ళు ఆడినటు_ 
మ రా వారినలా చూస్తూ కాలం తెలీకుండా ఉండి 
సోవస్ప్పను , కొంధర్లు మాట్లాడుతుం టే- వ మీటినట్టు, కోయిలలు 
కూ నినక్లు ఉంటుంది. మరికొందరు నవ్వితే- వెన్నెల- వానలో ముత్యాల 
చినుకులు ఉల్లున 'రాలినట్లుగా ఉంటుంది, ఇంకొందరు తమ విశాలమైన 
నేఆాం. sr చూ విధానంలో పలురకాల. ఆంభాలు... Re + 

తుంటి, ఈ విధంగానే పాటలు" పాడేటప్పుడు, పనులు చేసేటప్పుడు, 
వీల్ల రను ఆాలించేటప్పుడు, వస్తువులు కొనుగోలు చేసేటప్పుడు, ప్రయా 
రాఆగోన._ నిరీక్షణ (వెయిటింగ్‌ టైమ్‌). సమయాలలోను, విన్లోదాలు 
'శిలకించె వెగలలోను, కోపతాపాలు. కలిగియన్నప్పుడు, అనందోత్సా 
హాలు అధీ శమైనప్పుడు, స్నానం చేసేటప్పుడు, ఆహారం తినే సందర్భాల 
లోము. ఉక పేమిటి.. అనేకానేక సందర్భాలలో. రకరకాల ' అందాలు 
చించిస్తూూా.._ . మురిపంగా కనిపిస్తారు. ఈ (ప్రక్రియలను, 'తమంత తామే 
గముగింళి, ఆ షట?! వ శ్లించ్లుట అ . అల్లంక్షార్ల మనే చెప్పవచ్చును. 






Hw మయ య! స్ట 
లు ల నే ప డన [| న / 2 వ్వరూ.. “వుండరు 





పులు అంజని! రేపులు దిద్ది. అలింకారాన్న్‌ శౌర్చిల్యోటకై, గాక. 


arp సట. ల 
ఓ A న 


ఆందానికి మార్గాలు Ee 50 ఉషా పద్మశ్రీ 
కనా చట ర Prec 
వాటిని వాడే విధానాన్ని బట్టి; మనసుల్ని రంజింపజేసి, బాదల్ని పోగొట్టి, 


.పళొంతతను కలుగజెయ్యటంలో బాగా ఉపకరించగలవు, స్రీలు- శు 
శిరోజాలలో పూలను, పుష్పమాలను ధరిస్తుంటారు. _ అంతకు. ముందు . 
అధికమైన అందంతో మిరుమిట్టు " గొల్చుతున్నప్పటికీ- oe 
జడలో పెట్టిన వెంటనే మరో నూతన విద్యుల్లతే వారి అందంలోకి వచ్చి 
చెరినట్టుగా ఉంటుంది. “విరిమల్లె. దండలు- జడలం దల్లని వనితల 
(బతు కొక (బతుకే *” అన్నా డొక కవి సార్వబౌముడు! మల్లెపూలు 
కలిగించే అనుభూతిని వర్షించటం- చాల కష్టమైన పని! “కఠెనాత్ముల”ని 
పేరు గాంచినవారు 'కూడా= గులావీఐను _పేమించకుండా ఉండలేరు. విర. 
జాజులు - శ్రంగార సన్ని వెళాలలో సార్వబౌమత్వాన్ని' సౌందినవని. 
అందరికీ తెలుసు ! కనకాంబర' పుష్పాలు- శ్రీల పాలిట పారివాత కుసు 
మాలసి చెప్పక తప్పదు. * ఇంకా- పద్మాలు, చింగల్వలు, బంతులు, 
వప తంతులు మొదలైన పుష్పాలు ee అందాలను ప 
మెప్పించేవే !: స ల్‌ 
.(పతిఏడూ.' మల్తెపూలతో జడ అల్లి ంచుకోని ఆడవారు జుహు 
అరుదేమో fe పెండ్లికాని పిల్పలు- సకల ల గులాబీలను: అధికంగా . 
ఇష్టపడితే;' పెండ్లి ఐన పరక సన్నజాజుల్ని, మలెల్నీ? సర పెం 
గల్ని బాగా అభిమానిస్తుంటారు. మేగలితో జడ. అల్లించుకుంచే- 
nS సామెత ఉన్నది. అట్లాగే. “జాజిపూలైతే.... రాతి. 
జాగారం తప్పదు !” అని కుత్త 'అంటుంటారు, పూలు- శరీర శోళ్లనే. 
"గాక? మానసిక సౌందర్యాన్ని. కూడా. “పెంపొందించ గలి చుక నం. 


ఈ త. a 


నౌధనోలు.. se =. ee 


త్రీ నోట లోవనిక్వ” అక త ముఖ్యమైన వాటిలో. కేశములు 
“ట్రైతానమైనమ వ న్ని ల ఈ 
ఇక వైర EE QR TE | 








అందానికి మార్గాలు 51. ఉషా పద్మశ్రీ 
జుట్టును నం చేయడం (ఆలస్నానం). 


త క తరచుగా చేయగలిగితే. అంత మంచిది, 
పీలై తే రోజూ చేయవచ్చు ! మి ముఖం మీద, ఒంటి మీద, చేతుల 
మీద రోజూ మట్టి చేరుతున్నర్రే .. జుట్టు మీద కూడా మట్టి పేరుకుం 
"టుంది. కాబట్టి oe కాళ్ళు, శకులు. రోజూ కడుకు, టున్న మే .. 
రోజూ జుట్టును కూడా శుభం చేసుకోవాలి. తరచు తలస్నానం చేయుట | 
వలన నష్టం లేదు. రోజూ తలస్నానం చేయని వారు- చేసిన రోజుల్లో 
రెండు సార్లు శుభం చేసుకోవడం అవసరం ! సీటి ఉష్ణోగత ముఖ్యం 
గాదు |! క లకు జల్లు (షవర్‌) స్నానమైలే మరీ మంచిది !! ముందు 
జుట్టును బాగా తడపాలి. మునివేళ్ళను. ' జుట్టులోనికి జీ'నిపి, జుట్టు 
పాడక వరకు తడి'సేటట్లు చూడాలి. ఆ తరువాత షాంపూను చేతిలో 
వేసుకొని, కొబ్బరినూనె (వాసుకుంటున్నట్టు ముందు చేతులకు పులుము 
కొని; తఅకు పట్టేంచాలి. అంతేగాని, షాంపూను ' తలమీద పోసుకోవడం 
(వంపుకో వడం మంచి పద్దతి గాదు. ఆ విధంగా మీరు షాంహూని ఊర 
కనే వృథా చెసిన వారౌతారు. 

అప్పుడు జుట్టును ముని వేళ్ళతో (గోళ్ళతో మా|తం జ 
నెమ్మదిగా మసాజ్‌ (మర్దన) చేయాలి. ఆ తరువాత షం. పూర్థిగా 
'వదిలేవరకు ఎక్కువ నీటితో, ఎక్కువ సేపు, కడగాలి. జుట్టుమీద షాంపూ- 
ఏ మ్మాళం మిగలకూడదు, ఆ విధంగా జుట్టును: పూర్తిగా శభముచేని; 
జుట్టుళుందలి: నీళ్ళను బాగా పిండివేయండ్‌ : 1s కప. పొడి తువాలుతో. 
దులుప్పుకోరడీ' 17 'ఇంతేగాన్‌; "తుపాలుతో' తుడవగూడదు. 
| బజార్‌ లో - "కండిషనర్‌లు అభిస్తాయి.. ఇని పుజ్జైకు [వా సేవి 
_ కావు; జుట్టుకు మాత్రమే (వాసేవి . |. కండిషనర్‌లను నెమ్మదిగా జుట్టుకు 
మాత్రమే పట్టించాలి గాని; తలమీద మర్దన చేయరాదు తల. దువ్వుకోవా 

అనుకున్న పుడు- దువ్వెన పళ్ళు ఎడంగాను, చివర్లు" మొద్దుగాను' వుండే 
_ దువ్వెనలు వాడాలి. గాని; మ yy నూదెపన్య వున్నవి ర 
పుం గావు. _ 

“ 'కండిషనర్‌లు- పాడేవారు = దొనివి qe వుంళ్లిర్తాదు. దాని 

వలన త్రీదనవు వమ? వుండడు పనా పభం 8 ల. 


స య. : pas 


సవా.” ప్రక వక తనా DBD య SD 7 కరా శిర. DF “దూ | GY V SAW 5 ఎల A 


డా॥ A. [పభాకరబాబు, M.B.B.S. గోరి, 





ఎత్తు బరువుల ననుసరించి తీసుకోవలసిన ఆహారం, మిశ్రమ, 
ఆహారం ఆంటే 'ఎమ్‌టి న సా తీసికోవలసిన ఆహారం, 
జాగత్తలు, నీత జీవితంలో అందరూ చేయగలిగిన కొన్ని ఎక్సర్‌ 
సైజ్‌ అ, ఆరోగ్యం- వ్యాయామం, సామాన్య ఇ వ్యా దుల స్పవారణ. 

WE ఆ _ వెల : Rs 15-00 


ఇ 


షో 


న లా 


డా| Rs V.N.D, ప్రసాల్‌గారి, Pane 





- వనమూలికలు, - జండు కాయేఅద్యారా- . ఆరోగ్యమును, “దేహ 
సొందర్యమేను పృద్ధి చేసికొను అనేక భారతీయ వైద్యశాస్త్ర (ప కియలు, 
సోర్గారణ కాడల శ్వ గల గ్రంథం. వెల శ Rs, 20. 00 





ఎ ప్రల  గజనప్రియ ఫన్లీశేషన్స్‌,: తెనాలి-గ8, 201"8 


జల కక! పుస్తకాల ఖరీదు MC ర చేయడతరు చసత ఎక | 


Fm 
ఎగ్‌ 
ఒనీ 







ఐశేష 'ప్ర్రజాదరణ' పొందిన మా అ 


కక 'జోతిషాగమ వాను వండీట్‌ 


చురణలు 

































i శశీ: 0. అదినారొయణ రౌవృ గౌరి... 

1. ఈ. సత్యనారాయణ సీద్దాన్తి గౌరి... చిన్నారి పేర్లు 20/- 

స. వాస్తు శాస్త్రము ౨0/-| చిట్కా వైద్యం 16/- 

i వాస్తు యంత్ర రత్నావళి 24/-| చిట్కా వైద్యం-2 18/- 
గృహ వాస్తు చంద్రిక 18/- తెలుగు సామెతలు - సూక్తులు 16/- 

గృహ వాస్తు సారము 15/. | 555 జాలీ జోక్స్‌ 15/- 

i జ్యోతిష శాస్త్రము 25/- స్రీలకు చిట్కాలు 16/- 

1, దత్తాత్రేయ తంత్ర విద్య 24/-| భాషా వరీణు రౌయష్రోలు రధాంగపాణి గారి... 
'పతంజలి' యోగ సాధన _ 16/-| గృహవాస్తు దర్పణం 12/- 
కుండలినీ శక్తి 15/-| తెలుగు వ్యాకరణము 15/- 







మంత్ర శక్తి 15/- 


షిర్ది సాయినాథ చరిత్ర 
గోచార గ్రహ ఫలితాలు {2/- 


(పారాయణ గ్రంథము) 18/- 


















STs 10/- | హనుమద్వైభవము 

న is (పారాయణ గ్రంథము) 18/- 

వ. 10/-,  హనుమద్విజయము 20/- 

౦ శ 
ae py గ తెలుగు - వెలుగు 18/- | 
అ శ్‌ 20/-, మానవ “ధర్మ శాస్తం” 15/- 

ఇంద్రజాల రహస్యాలు 10/- ( అ 

మహేంద్రజాలం a స్తోత్ర ప్రభాకరము 15/- 

సంధ్యావందనము 15/- హాస్య కథలు : 12/- || 

విడి రాశులు రాఖి 1కి 4/- | కొట్లే భాషా వ్రవిణ' “న్స్‌ చిత్ర” పురాణపండ గౌరి... 

జననకాల ఫలదీపిక 15/- ఈీ మహాలక్ష్మీ నిత్య పూజ 6/- 

సంఖ్యా ఫలితాలు 6/- దాంపత్య కామకేళి 15/- 

జాతక చక్రము వేయడమెలా ? 20/-| ఆయుర్వేదమ్‌ 18/- 

గంగొరొబ్‌, ౪.4 గౌరి... అనుదిన ధర్మాలు 15/- 
డెస్క్‌ వర్క్‌ ఇంగ్లీష్‌ గ్రామర్‌ * నామ జపం - జపఫలం 6/- 

* పార్ట్‌-! “పార్ట్స్‌ ఆఫ్‌ స్పీచ్‌ 15/. | ౫ నిత్యానుష్టాన సంపుటి 15/- 





1 3 శే పార్ట్‌-11 “టెన్స్‌ 15/- * కలియుగదైవం-కల్యాణ ఘట్టాలు 


ఓ. రత్నాబీ, నూర్వకుమార్‌ , K.5.N. మూర్తి, వేగుంట బ్యోతి గార్ల... 











ఓ డబ్చేనా...! మీకు కావలసినది ? 16/- పరీక్షలలో... ఫస్ట్‌ క్లాస్‌ మీదే ..! _ 16/- 
. 3కి స్టెప్స్‌ 0 సక్సిస్‌ 20/- బ్యూటీ గెడ్‌ 20/- 


"౫ స్టార్‌ మార్క్‌టన్నని స్టాక్‌లో లేవు. స్టార్‌ మార్క్‌లేనివి మాత్రమే స్టాక్‌లో ఉన్నవి. 


Cont. ... 4th Cover 





అశేష 'రుజాదరణ' పొందిన మా(పచురణలు 
డా గీ బవ్రభాకరబాబు, ౫.8.8.8, ౬౬5౬67 గౌరి... యర్నాగుల నుధాకరరొవ్చు, BCom. గోరి... 
ఆహారం - వైద్యం 107 | మీరూ “జర్నలిస్ట్‌” కావచ్చు...! 18/- 
క్రహోరం - వైద్యం-2 24" | కోయ నఫీజుద్దీన్‌ (సౌజన్య), గౌరి... 
సెక్స్‌ పవర్‌ 20/- ర్డ్‌ప షు | 
సెక్స్‌ సైన్స్‌ 18/- ఇడియమ్స్‌ & ఫ్రేజెస్‌ 
రట దక 15/- | పరీక్షలలో ఫస్ట్‌ ర్యాంక్‌ 
గ్‌ భచ్యుకేషన్‌ 20f- 


18/- | Word World Series... 
20/- A Unique Book on Usage of ADJECTIVES 
12/- A Unique Book on Usage of ADVERBS 


20/- ళో A Unique Book on Usage of VERBS 
22/- * 'కంప్యూటర్‌ విజ్ఞానము 
25/- | లక్కోజు రమేష్‌బాబు గౌరి... 
20/- | ప్రాచీన కామకళ 
“హోమియో వైద్యం-2 15/- | వాత్స్యాయన కామసూత్రాలు - 
*మెడికల్‌ డిక్షనరి 15/- ఆధునిక లైంగిక ఆచరణలు 
- యై ఆరి 
* అయస్కాంత చికిత్స 15/- అతీత శక్తులు-అద్భుత వాస్తవాలు 
10/- ఆధునిక గృహ నిర్మాణ నమూనాలు 
వ రొధౌ మనోహర్‌ MA, 4/9 గౌరి... 
me ee పుట్ట గొడుగుల పెంపకముతో 
పుట్టెడు లాభాలు: 
* ఆచార్య నాగార్జునుడు . 
స (చరిత్ర-వైద్య తంత్రము) 
“|: శ “తులసి”తో చికిత్సలు 
* “పసుపుతో” వైద్యం 
* . 'చిన్నుల్లి"తో వైద్యం 
6౪ బిదంబరరొత్స, 14.8664 గర... 
| ౫ చిరస్మరణీయులు 127- |b 


= : ము జూ దని అం fr = ల పి షక fr Tat 
* స్టార్‌ మార్క్‌ ఉన్నవి స్లాక్‌లో లేవు, స్టార్‌ మార్క్‌ నివి మాత్రమే స్టాకలో ఉన్నవి. 


గమవిక : పై వాటిలో మీకు క్లావలసిన పుస్తకాల ఖరీదును క్రింది అడ్రస్‌కు 1.0. చేయండి! పైకము 
మాకు అందగానే సదరు పుస్తకాలను కేవలము గి౩, 1-00 8 V.P.B.P.లో పంవగలము. ఉత్తర- 
ప్రత్యుత్తరాలకు రిప్లైకార్డ్‌ తప్పక వ్రాయాలి, 1.0, కూపన్‌లో కావలసిన పుస్తకాల పేర్లు ఇడ్రప్‌ 


నృష్టముగా వ్రాయాల్‌. ఆంధ్ర ప్రదేశ్‌లోని అన్ని ౧.7.0. బస్‌స్టేషన్‌ బుక్‌ స్టాల్స్‌లోనూ, రైల్వే స్టేషన్స్‌లోని, ను. 


న్‌్‌ 


హిగ్గివ్‌ బాథమ్స్‌ మజియు ప్రైవేట్‌ బుక్‌ స్టాల్స్‌లోనూ మా ప్రచురణలన్నీ లభించును. 
జనప్రియ పబ్లికేషన్స్‌, తెనాలి-522 201. Phone No. 23037. 





ఐచేష'శ్రుజాదరణ' పొందిన మా(ఫచురణలు 

డా గ ప్రభాకరబామి, ౫.88.8, ౬౬5౬6) గౌరి... యర్నాగుల నుధాకరరావ్చ, 800. గౌరి... 

ఆహారం - వైద్యం 107 | మీరూ “జర్నలిస్ట్‌” కావచ్చు...! 18/- 

క్రహోరం - వైద్యం-2 24" | Md. నఫీజుద్దీన్‌ (సౌజన్య), గౌరి... 

మెడికల్‌ బుక్‌ 18/- వ పవర 

సెక్స్‌ పవర్‌ 20/- ర్డ్‌ప Pn 

సెక్స్‌ సైన్స్‌ 18/- ఇడియమ్స్‌ & (ఫ్రేజెస్‌ 

(pలరీ వ్యాధులు 16/- * లెటర్‌ రైటింగ్‌ 

| "త్రెరోగ్య దీపిక 15/- | _ పరీక్షలలో ఫస్ట్‌ ర్యాంక్‌ 

- బోటు కకేషన్‌ 20/- రావాలంటే... ? 


RVND. ప్రసాద్‌, 0.145౬49. 060) గౌరి... | వేముల వెంకటేశ్వర్లు, 8.00౧. గౌరి... 


18/- | Word World Series... 
20/- A Unique Book on Usage of ADJECTIVES 
12/- A Unique Book on Usage of ADVERBS 


20/- ళో A Unique Book on Usage of VERBS 

22/- * 'కంప్యూటర్‌' విజ్ఞానము 

25/- | లక్కోజు రమేష్‌బాబు గౌరి... 

20/- | ప్రాచీన కామకళ 
“హోమియో వెద్యం-2 15/- | వాత్స్యాయన కామసూత్రాలు - 

* మెడికల్‌ డిక్సనరి 15/- ఆధునిక లైంగిక ఆచరణలు 
౪ అయస్కాంత చికిత్స 15/- | _ అతీత శక్తులు-అద్భుత వాస్తవాలు 
శల ప్రథమ చికిత్స... గం ఆధునిక గృహ నిర్మాణ నమూనాలు 

ముంగర కోటోళ్షురరాన్స, 24 గౌరి... =... |రొధొ మనోహరన్‌ 114, 41152 గౌరి... 
ఫ్‌ అలకే క డికనరం 4] * పుట్ట గొడుగుల పెంపకముతో 

* ఆచార్య నాగార్జునుడు 
(చరిత్ర-వైద్య తంత్రము) 
౪ ౫ తులసితో చికిత్సలు 
* “పసుపుతో” వైద్యం 
ఈ - చిన్నుల్లి"తో వైద్యం 
6౪ చిదంటరరొత్స, 144,864 గర... 
* చిరస్మరణీయులు 12/- | 


= =F అడ బా wp షి (వ మా 
స్టార్‌ మార్క్‌ నివి మాత్రమే స్టాక్‌లో ఉన్నవి. 


: పై వాటిలో మీకు కావలసిన పుస్తకాల ఖరీదును క్రింది అడ్రస్‌కు M.0. చేయండి! పైకము 
మాకు అందగానే సదరు పున్తకాలను కేవలము గ8, 1-00 కి VP.B.P.లో పంవగలము,. ఉత్తర- 
ప్రత్యుత్తరాలకు రిప్లైకార్డ్‌ తప్పక వ్రాయాలి, 11.0, కూపన్‌లో కావలసిన పుస్తకాల పేర్లు ఇడ్రవ్‌ |! 
న్పష్టముగా వ్రాయాల్‌. ఆంధ్ర ప్రదేశ్‌లోని అన్ని 8.7.0. బస్‌స్టేషన్‌ బుక్‌ స్టాల్స్‌లోనూ, రైల్వే స్టేషన్స్‌ లోని! 
హిగ్గివ్‌ బాథమ్స్‌ మజియు ప్రైవేట్‌ బుక్‌ స్టాల్స్‌లోనూ మా ప్రచురణలన్నీ లభించును. 





